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प्रस्तावंना । 

संसार को, विशेषतः तरुण समाज को, शारीरिक एवं मान- 
सिक' दुबेलता में उत्तरोत्तर असित द्वोता हुंआ देखकरें विचार- 
शील मलुष्य को वड़ा कष्ट होता हैं। महुष्य अपनों दुबेलतों ' 
से केवल अपनी ही हानि नहीं करतें, किन्तु वे अपने साथ” 
निकट सेंम्वंध रखने वालों को भी अपने ही समान दुर्बल बनाते 
हैं और उनसे होने वाली प्रजा भी दुर्बल, बुद्धिहीनव रोगी 
होती है। इस प्रकार सम्पूर्ण कुल, झ्रास, देश तथा राष्द् 
डुवंल: होते जाते हैं और परतंन्त्रता की बेड़ी में दुःख 
ओर अपमान से जीवन ज्यतीत करते हैं। इस सबका सुख्य 
कारण नाना श्रकार के अविचार से होने वाला वीय्य-नाश 
ही है। अह्मचय्यथ का शाख्राउुकंल पालन करना ही इने सब, 
डुर्बलतांओं को दूर करने का एक मात्र साधन है । अतः अहाचंय्य 
नाश को तथा शारीरिक और सानसिक दुबलताओं को दूर 
करने के हेतु लेखक का यह तुच्छ अयल्न है। 


योगियों ने अपने अनुभव से जिन आसनों का वर्णन किया - 
आऔर जिनका अज्ञलुभव लेखक ने खर्य भी किया है. उन 

आसलोंका इस पुस्तकमें विशेषतासे वर्णन किया गया है। आसन , 

कैसे कहां और किस समय करना चाहिये, इसके करने से क्या - 
फल मिलता है, इसके अभ्यास में किन २ वातों का ध्यान रखना 


( + ) 


पड़ता है आदि आदि विषयों को सुलभ करने के लिये सरल 
हिन्दी भाषासें स्थान, समय, आहार, विहार आदि सहित आसनों 
की विधि तथा. उनसे होने वाले फल का विशेष वर्णन इस पुस्तक 
में किया गया है। आसनों की. विधि ठीक ठीक . जानने-में 
कभी कभी कठिनाई होती है। अतः आवश्यकतानुसार -आसनों 
के फोटो भी स्थान स्थान पर दिये गये हैं। तरुण समाज से 
हमारी चही प्रार्थना है कि वे इस. उपयुक्त साधन का उचित 
उपयोग करके अपने शारीरिक एवं .मानसिक , स्वास्थ्य को आरप्त 
कर अपने जीवन के आदर्श रूप परम शान्ति को श्राप्त करें जिस 


से कि हमारा यह परिअस और प्रयत्न सफल हो । 
के मं 


एक समय हस हरिद्वार से लौटकर गंगाजी के किनारे भ्रमण 
करते करते भगवानपुर पहुंचे और वहाँ दक्तिणी बावा की कुटी 
पर कुछ दिन निवास किया.। प्रातःकाल उठकर. गंगा स्नान 
करके सन्ध्या वन्‍्दून ओर गायत्नी जप के अनन्तर -अआखामी 
रामदासजीके पविन्न अंथ “ सम्मथं संजीवनी ” का पठन 
सनन तथा निद्ध्यासन करते हुए हमारे दिन व्यतीत होते थे । 
एक दिन श्रीमान्‌ अ्क्मचारी योगानन्दजी इधर हाकर जा 
रहे थे, विश्रांति के लिये किंचित काल पर्यन्त यहां 
ठहरे। कुछ वातोॉलाप के उपरान्त आपने बंडे ओम से हमको 
अपने साए्डव आश्रस्॒ पर चलने के लिये कहा और आज्चांसत 
दिया कि वहाँ हमको साधन, भजन आदि में सच अकार 
* झुभाता रहेगा । लगभग डइे--४ दिन उपरांत आप “अपने आंभश्रस 


| ( ह॥ ) 

. को लौटते समय हमको भी अपने साथ लेते गये | इस आश्रम में 
उस ससय ५--६ साधु निवास करते थे, उनमें श्रीयुत ््मचारी 
विष्णु चासक एक उन्नत महाराष्ट्रीय साधक थे जों उस समय 
हठयोग का अभ्यास करते थे । वे दस-ग्यारद आसन भली प्रकार 
नित्य नियमित रीत्ति से करते थे। उस समय हमारा शरीर कुछ 
स्थूल था, 'आद्वार भी अधिक था और आलस्य की मात्रा विशेष 
थी । भजन यथोचित रीति से बनता नहीं था। अतः हसने 
शरीर को किंचित्‌ पतला करने के लिये कुछ 'आहार कम करने 
का तथा आसन करने का निश्चय किया । विष्णु जी उस समय 
एकान्तमें अपना अभ्यास करते थे। उनसे प्राथना की कि आसन 
करते समय वे हमको अपने पास बैठने की आज्ञा दें । आपकी 
सम्मतति भाप्त होने पर एक दिन आसनोंको देखकर हम भी उनमें 
से कुछ आसनों का अजुकरण करने लगे, किन्तु हमारा शरीर 
स्थूल और  पुष्ट होने से तथा नाड़ियां और स्नोयुओं की कठिनता 
के कारण हमको इस अयत्त में विशेष सफलता श्राप्त न हुई । 
शीप्रोसन करते समय तो एक वार दम गिर भी पड़े, इस पर 
विष्णजी ने कहा कि अभ्यास सें जल्दी करनी नहीं चाहिये। 
गिरने पर नाड़ियों को धक्का लगने से शरीर सें विकार दो जानेकी 
सम्भावनां है । क्रमपूर्वक धीरे धीरे प्रयत्न करने से शनेः शनैः एक 

- झास में तुम्हारा शीपोसन आसानी. से होने लगेगा । 

्ँः नौ, 
/ , साय॑काल फ्रे. समय हमे सब- साधु एकत्र 'बैठ कर कुछ 
क्राल अपने २ “अनुभव कहा करते थे। उनमें श्रीसान्‌ मंत्म- 


-( ४ ) 
चारी योगानन्दुजी के सुख.ले उन्तकी योग क्रिया के. विषय में 
आश्चरय जनक, बातें सुनते से हमारे चित्तः पर विचित्र प्रभाव: 
पड़ता था। एक दिन हमने श्री ब्रद्मचारीजी से योग.क्रिया सिखाने, 
की विनती की उन्होंने वड़ी. श्रसन्षता से इस बात, को स्वीकार 


दूसरे दिन से ही हमारे शरीर की गति-आसनों की ओर होने" 
लगी और हलासन, सवोह्नासन  शीषोसन- आदि अनेक आसनों के : 
करने-की इच्छा उत्पन्न हुई और लगभग १५० दिन में ही कितने ही.- 
आसन, कोई पूर्ण तो कोई अपूर ऐसे होने-लगे । शरीरमें-और:- 
आहार में .भी परिवर्तन होगया। इस-प्रकार हमको आसनों' 
से परिचय हुआ-। नियमित रीति से मानसिक उन्नति के-साधन के. 
साथ साथ आससों का अभ्यास छुछ काल पर्यन्त - करते रहे | 


कुछ समय के पश्चात्‌ खर्गाश्रस जानें का अवसर मिला और 
घहां एकान्त सें एक गुफा में रहकर. और कुछ दिन सखल्प आहार 
अथोत्त्‌ केवल उत्ले हुए पाव भंर आएहरूं दो तोले घी कें.साथ 
खाकर आसनों का अभ्यांस करते रहे | इस समय शरीर आव- 
श्यकतानुसार पतला होने के कारण हम एक २ आसन पर 
बड़ी देर बकं सुलभतापूवेके रहंने लगे । सिद्धासन, पद्मासन, 
कृमोसन और शीषोसन- में उच्चित समय तक अश्यास करने 
से हमको छुहरा, लाभ हुआ; प्रथंम तो शरीर खास्थ्य का और 
द्वितीय खिरता के. कारण मानसिक उन्नति तथा एकाग्रता.का। 
उच्तयेत्तर. शारीरिक स्वास्थ्य, में इन्हीं आसनों के अभ्यास .से. 


-( ५ ) 
विशेष लाभ हुआ है और शंरीर 'खस्थ होने से ही सॉनसिक 
विकास में नित्य प्रति उन्नति होती गई। 


के. | जि २४ कर 


अधिकांश लोग आसनों के फल की प्राप्ति की चेष्टा में उन 
वच्चोका सा आचरण करते हैं.जो धरतीमें बीज बोकर थोड़ी ही “देर 
'में देखने लगते हैं कि उनमें कुछा फूट निकला या नहीं और जब 
छुछा नहीं दीखता तो निराश दोजाते हैं | बिना गुरु के केवल पुस्तकों 
को देखकर . कुछ दिनों एकाध-आसन करने से जब कुछ फल 
सारम नहीं होता तो आसनों की निन्‍दा करने लगते हैं और 
कहते हैं. कि हमने अम्क अमुक आसन किये परन्तु कुछ लाभ 
न हुआ । वे लोग यह नहीं सोचते कि जितना रोग पुराना होता 
है उतना ही उसके अच्छे छोने में देर लगती है, चाहे दर्वों कितनी 
'ही अच्छी हो और केसे ही प्रसिद्ध डाक्टर या चैद्य की हीं क्‍यों 
'न हो। थदि खेग पुराने और कष्ट-साध्य हों तो ८ या १० दिन ' 
के अभ्यास से और वह भी अशुरू रीति से आसन करते' हुए 
थह चाहना कि कोई लाभ हो तो यह व्यर्थ है। नियम और परदेज 
के साथ छुछ दिन अभ्यास करने से अवश्य ही लाभ होगा । 
आसनों के विषय में कुछ लोगों के ऐसें २ विचार हैं कि 
उनके अज्ञानता को देखकर हँसी आती है। पहिलें तो बड़े उत्साह 
से वे लोग आसन करने लगते हैं और जब उन्हें एक या दो 
संरल आसन बंताये जाते हैं तो वें कहंने लगते हैं कि इंसमें क्या है, 
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इसको तो हम बड़ी आसानी से कर सकते हैं, कोई दूसरा अच्छा 
सा आसन बतलाइये । जब शीषोसन, हलासन आदि बताये जाते. 
हैं वो इन्हें भी वे किसी न किसी प्रकार लगा ही- लेते हैं. और 
फिर कहते हैं कि इनमें भी कुछ नहीं है ये बहुत आसान हें । 

आसनों को कुछ ऐसा खेल तन. समसना चाहिये कि जिससे ॥ 
लोगों का मन बहलाया जा सके, न इनको धर्न कमाने का साधन 
चनाया जाना चाहिये।, धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष के लिए 
शारीरिक स्वास्थ्य की आवश्यकता है और यह स्वास्थ्य आसनों 
के: ढ्वारा शाप्त हो सकता है। इसको केवल व्यायाम समझ कर 
जीवन के अन्तिम उद्देश्य का ध्यान न रखना बुद्धिमानी नहीं है 
ओर न इस प्रकार किसी की वास्तद्षिक उन्नति हो सकती हैं ।' 


अतः जगत्‌ के कल्याणार्थ बा० हनुसानप्रसादजी के आम 
स हम अपने आसनोंके-अजुभवों को संसार के-समज्ञ रखने का 
यह तुच्छ प्रयत्न करते हैं। आशा है कि साधारण जलता विशेषतः 
नवयुवक ससाज इन अलुभवों से लाभ उठांकर अपने शारीरिक 
एवं मानसिक स्वोस्थ्य की उन्नति करेंगे। - 


इसे पुस्तक में आसलों कां क्रम एक विशेष दृष्टि से रखा गया 
है, इसलिये इसमें सुलंभत़ा से होने वाले आसन भ्रथम्र नहीं दिये 
गये हैं, क्योंकि सुलभ होने पाले आसलों को प्रथम करने से. 
कठिन, आसन करने में विशेष मदद मिलती हो, यह नियम नहीं 
है । दूसरे, आरंभ से अंत तक सब आंसन , करने . की. आवश्य- . 
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कता भी नहीं होती, इसलिये सुगमता से होने वाले आसन 
हमने प्रथम नहीं दिये हैं । कौन सनुष्य कौन २ आसन करे "यह 
बात उस मनुष्य के शारीरिक अवस्था का विचार करके ही 
निमश्चित हो सकती है तो भी साधारण मनुष्य को अपना स्वास्थ्य 
सुधारने के लिये कौन २ से आसन करना उपयोगी है. इस संबन्ध 
में हस इस पुस्तक के अन्त सें विचार करेंगे। आसनों के अभ्यास 
में ध्यान सें रखने योग्य सूचनाएं भी अन्त में दी जांयगी । इस- 
लिये पाठकों को चाहिये कि वे इस पुस्तक को आदि से अंत तक 
ध्यान से पढ़े' और जिन आसनों के अभ्यास करने का विचार 
हुआ हो, उन्तका विवरण तथा नियम ध्यानपूर्वक पढ़ कर पूर्ण 
सावधानी के साथ अभ्यांस प्रारंभ करें । 
लिखने का अभ्यास न होने के कारण इस भअन्थ में छुटियां 
रह जाना संभव है; विद्वान पाठकगण दसारे पविन्न उद्देश की 
ओर ध्यान देते हुए उदार अंतःकरण से क्षमा करें। कृपया यदि 
वे छुटियों की प्रकाशक को सूचना दें तो दूसरे संस्करण में उसका 
अवश्य विचार किया जायगा । 
सस्मो 


॥ छं० शोपाय नमः ॥ 
सांचिन्न योगासन । 
आसन करने योग्य स्थान । 


आसन किसी सुरक्षित स्थान में करने चाहियें, जहां शुद्ध वायु 
का खतन्‍त्रता से संचार होता हो और भूमि साफ और समतल 
हो । ऊँची नीची जयद् होने से आसन करते समय शर्र:र का 
कोई भाग ऊँचा और कोई नीचा होजायगा और इस विपमता के 
कारण शरीर के अंगों में न्‍्यूनाधिक रक्त अवाह द्वोने के कारण 
लाभ के स्थान में द्ानि की संभावना रहेगी । 


शरीर में एक प्रकार की अभि हर समय रहती है और शरीर 
का स्वास्थ्य इसी अप्लि पर निर्मर रहता है। यह अग्नि साधारण 
अग्नि के समान ज्वाला युक्त नहीं दिखाई देती तो भी अनेक 
प्रमाणों से हमकों पता चलता है. कि यद्द अभि शरीर में उपस्थित 
है । जिहा के नीचे या वगल में दवाने से थममामीटर का पारा ऊपर 
चढ़ता है जिससे यह्द विदित दोता है कि शरीर में एक विशेष 
प्रकार की अपर है और इसी कारण शरीर गरम सात्यम होता है। 
इसी अप्नि के किंचित मन्द होजाने से नाना व्याधियां उत्पन्न होने 


लगती हैं। 


( १० )2 


अतः आसन करने का स्थान ऐसा होना चाहिये जहां शुद्ध 
वायु प्रवाह विशेष हो । आसन करते समय शुद्ध वायु आर सात्विक 
आहार का यदि ध्यान न रक्खा जावे तो आसनों से होने चाला 
पूर्ण खास्थ्य लाभ नहीं होगा | बिछाने का आसन न अधिक 
कठिन होना चाहिये न विशेष मुलायम ही; सामान्यतया मोटे 
कफस्बल की चार तह करके उसके ऊपर आसन करना अच्छा है। 


आसन करने का समय । 


- आतःकाल ब्राह्म मुहूर्त में चार बजे शय्या से उठ कर शौचादि 
सित्य कर्म से निब्त्त होकर यदि होसके तो सनाव भी कर लेनो 
चाहिये, इसके बाद आसन करना 'उचित है। सवेरे उठने के 
बाद कास करने में जो आलस्य आता है वह आसन करने पर 
नहीं रहता, काम करने को सन उत्साहित रहता है, चित्त में 
प्रसज्नता प्रतीत होती है और लगभग दो घंटे पश्चात्‌ भूख तेंज 
लगती है) रात्रि में खाया हुआ भोजन आतःकाल तक पथ 
जाता है और शौचादि के बाद शरीर हल्के और पेट खाली हो 
जाता है इस कारण भी ऐसी अवस्था में आसनों का अभ्यास सुलभ 
आर आलनन्दुप्रदू साल्यम होता है । भरे हुए पेट में आसन करने. 
से कष्ट मालूम होवा है और अपक्त ( कच्चा ) स्लाय द्रव्य व्यायाम 
के कारण पकाशय में से आमाशय- में आजातवा है और इससे 

पेढ में दर्द हो जाने की-आरंका रहती है | अत्‌ः आसन खाली 
पेट ही करने चाहिये कम से कम भोजन के तीन घम्दे बाद 
आसन किये जाने चाहियें। 
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यदि शीत आदि विंशेष कारणों से यह ससय कटष्टकर प्रतीत 
हो तो संध्या. समय भी उत्तम है। एक बात का ध्यान रहे .कि 
आसन करते समय. शरीर पर एक लंगोटे के अतिरित्त और कुछ 
न हो इस प्रकार करने से शरीर भी समान अवस्था में रहेगा और 


रक्त भ्रवाह में भी किसी प्रकार की रुकावट 'नहो सकेगी । यदि . 


अधिक शीत वा कारण विशेष से बिना कपड़े पहिने आसन करना 
संभव न. हो तो पांव में मोजे पहन कर और एक चुस्त वनियान 
पहिन कर आझासन किये जा सकते हैं इन कपड़ों से कोई हानि 
नहीं है। आसन करने. के लगभग दो घन्दे बाद भोजन करना 
चाहिये । यदि प्रातः और संध्या दोनों समय आखन किये जायें 
तो बहुत ही अच्छा है । आसनों के अभ्यास में शीघ्रता न करके 
उनको धीरे २ ही बढ़ाना चाहिये । 


आहार | 


मनुष्य के शरीर में स्थूल तथा सूक्ष्म द्रव्य है और प्राण नामक . 


एक विशेष शक्ति कार्य करती हे | इसमें पांच कोष हैं; (१) अन्न- 


समय कोष (२) आाणसय कोष (३) सनोसय कोष (४) विज्ञानमय 
कोष (०५) गुहशय वा आनन्दमय, कोष । शरीर. के सारे व्यापार 


अजञ्न पर अवलम्बित हैं यदि मनुष्य को किसी प्रकार का भोजन न | 


दिया जाय,तों उसकी इन्द्रियों, मन तथा बुद्धि आदि केवल: १५ 


दिनके भीतर ही निस्तेज-हो- जाँयगी और अन्तमें वह्‌ सर जायगा। - 


यदि- किसी -क्ुघातुर पुरुष. को: जिसकी: - शक्तियों: का इस'प्रकार 
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हकास दो चुका हो धीरे २ भोजन दिया ज्ाय लो शारीरिक व्यापार 
पूबचत फिर होने लगेंगे। अतः स्थल 'शर्रार को” खंस्थ तथा 
नियम से रखने के लिये अज्न की आवश्यकता है | प्रत्येक सजुष्य 
का ओजन खाद्य, लेहा, (खीर आदि ) चोज़्य (आम नीयू वगैरह ) 
आर पेय ( दूध जल इत्यादि ), ऐसे चारः अकार के पदार्थों का 
जनता है। इन चारों प्रकार के पदार्थों में तथा अन्य सब सृष्टि 
के प्रदार्थों में भी तीन गुण सत्व, रज और तम्र भिन्न २ प्रसाण 
में रहते हैं। जिन पदार्थों में उपयुक्त गुणों मेंस जिस २ का प्राधान्य 
होता है थे पदार्थ उसी के अजुसार क्रमशः ' साल्विक, राज- 
खिक़ अथवा तामसिक कहलाते हैं । सलुष्य का भोजन जिस शुर 
के पदार्थों का होगा वेही गुण उस के शारीरिक तथा सानसिक 
व्यापार में दृष्टिगत होंगे; क्‍योंकि मनुष्य जो द्रव्य खाता है 
चउसीसे जठराप्रि ्वारा रस, रक्त, साँस, भज्जा, अरिब, चीय्य आदि 
पदार्थ बनते हैं और उसी के सूक्ष्म परिमाणुओं से प्राण से लेकर 
सन तक का सारा व्यापार चलता है। यह प्राण ही क्रियात्मक 
शरीर का जन्मदाता हैं, यह प्राण ही भोक्‍्ता है; अतः तामसिक 
भोजन से आण में त्तामसिक श्रदेत्ति उत्पन्न होती है। इन्द्रियों की 
चेष्ठायें तामसिक होने के कारण - तथा मन के चज्जनित तामसिक 
संस्कारों द्वारा संकल्प विकल्प और शारीरिक क्रियायें भी ताम- 
लिंक हो जाती हैं अर्थात्‌ मलुष्य सें चोरी, खूल, व्यभिचार और 
अन्य अपमे युक्त कार्य करने की .प्रतृत्ति होती है । इसके विपरीत 
सातिक भोजन से सन बुद्धि शुद्ध दोते हैं और विचार तथा . 
' क्रियात्मक शरीर में सात्विक भाों की-जागति:होती है। शाल्रों - 


( श्द्ट ) 

फा यही अभिम्राय है। “सत्वात्‌ संजायते ज्ञानम” या “सत्वे सुखेः 
संजयत्ति ” आदि भगवदूगीता के- वचनों सें सात्विक आह्यार'सेः 
सात्विक सन बुद्धि बनती है; ऐसा निर्देश किया गया है। उसः 
सातल्विक बुद्धि जनित'ज्ञान द्वारा ( अविभक्त॑ विभक्तेषु तज्कानम्‌ः 
विद्धि सालिजिकम्‌ ) नानात्व में. एकत्व भाव दृष्टिगत ' होने लगता:है ' 
आर, 'ज्ञानादेवतु कैवल्यम! इस चचन के अनुसार: कैवल्य अर्थात्तूः 
ब्रह्मानन्द, जो कि मनुष्य जीवन का एक मात्र ध्येय है, इस ज्ञान - 
द्वार प्राप्त होता है । 


भोजन नियमित परिमाण में होना चाहिये। यदि सातल्विक 
भोजन भी आवश्यकता से अधिक किया जाय तो जठरापि उसे 
पचा न सकेगी और अजीण होने की आशंका रहेगी, शरीर एवं 
सन अखस्थ होगा और उन्नति का मार्ग काल विशेष तक रुक 
जायगा । इसीलिये ऋष्ण भगवान्‌ ने गीता में कहा है कि युक्तांहार 
विद्यासस्य योगो भवति दुःखहा ।? अर्थात आहार और 
शरीर की सब चेष्टायें युक्त' होनी चाहिये तभी' छुख” का 
नाश करने वाला. योग सिद्ध होता.है। यहां युक्तः शब्द का” 
अर्थ क्‍या है-इसका. थोड़ा सा विचार. करना आवश्यक है ॥ यहां: 
युक्तते सतलच थोड़ेसे नहीं है, इसका अथ आवश्यक्ताके अनुसार: 
अर्थात्‌ न थोड़ा न वहुत ऐसा लिया जायगा जैसे दीपंक, जलने के : 
लिये तेल और बत्ती दोनों दी की जरूरत है परन्तु यदि तेल दीपक: 
इतना अधिक डाला-जाय कि बत्ती की .ज्योति तक पहुँच जाय : 
ठो.दीपक बुक जायगा- और - तेल इतना कम डाला जाग्र “कि बहू: 


(: शछ ) 

: बत्ती में होकर न चढ़. सके अथवा बत्ती ही : ऊपर तके न भीग 

“सके वो भी दीपक जल न सकेगा । इसी प्रकार जठराग्नि को 
प्रदी्त रखने के लिये जितने-भोजन की 'ज्ावश्यकता है उतना ही: 
खाना चाहिये, च अधिक न कम | कोई -मनुष्य-जिसकी शक्ति 
एक सेर भोजन दहज़स करनेकी है, यदि वह केवल पावभर ही खाने 
लगे तो उसके पच जाने पर जठराग्नि शेष शरीर के घातुओं 
को ही भस्म करने लगेगी और इस प्रकार कुछ काल. सें शरीर 
दुर्बल हो जायगा, वीसारियों के कारण सन भी अखस्थ तथा 
अशान्‍्त रहेगा और भावी उन्नति में रुकावट -पड़ेगी | अल्पाहार 
केवल उसी मनुष्य के लिये ठीक है, जिसके शरीर में मेंद, मज्जा 
इलेष्मा आदि बढ़े हुए हों; क्योंकि इस दशासें जठराग्नि इनअनिष्ट 
जपयोगी द्रव्योंको जलावेगी और धीरे ५ शरीर खस्थ हो जावेगा 
परन्तु स्वस्थ शरीर वाले के लिये अल्पाहार हानि कारक 
ही सिद्ध होगा | ेृ ता 


शाल्रों के अनुसार युक्ताहार से तात्पयें यह है. कि मलुष्य 
अपने पेटका आधा भाग खाद्य पदाथासें भरे, एक चौथाई जल से 
भरे और शेष चौथाई साग पायु संचारके लिये खाली रक्‍खे । इस | 
आधे और चौथाई का अछुमाने करना अंधिकतर लोगों के 
लिये कठिन द्ोता है, इसलिये भोजन के समय इन लोगों को 
. फेवल इतना ध्यान रखना चाहिये कि पेट में भार न सात्स दे 
: आलस्य जम्दाई आदि न आवे, काम करने में उत्साह रहे और 

भोजन कर. चुकेने पंर भी शरीर हल्का: सादम दें इस प्रकोर 


( श७ ) 
भोजन करनो चाहिये । जिस भोजन के बाद निद्रा आने लगे, 
जम्हाई और आलस्य आने लगे, काम करने को चित्त न चाहे, 
शरीर भारी सालद्म हो और श्वास प्रश्वास चलनेमें कष्ट प्रतीत 
हो उस आहार या भोजनको अयुक्त जानना चाहिये।. यदि 
- परिमित सात्विक आहार किया जाय तो शरोर खखस्थ तथा नीरोग 
रहेगा. और मन भी शान्त रहेगा । 


योग और आसंन । 


आसनों का उंपयोग अधिकतर अध्यात्मिक उन्नति के साघन 
' रूप योग-मार्गमें किया जाता है, और उनका योग शाख्ञनमें विस्तारसे 
वर्णन है. । जिस प्रकार भक्ति मार्ग में श्रवण, कीर्तन, स्मरण, पाद- 
सेवन, अचन, चन्दन, दास्य भाव, सख्यभाव तथा आत्म निवेदन ये 
नौ श्रेणियां हैं और उनका उत्तरोत्तर अभ्यास करने से प्रिय दशनच 

होता है । इसी अकार योग-मार्ग में उत्तरोत्तर आठ सीढियों को 
पार करना. पड़तां है, इसीलिये इसको अष्टांग योग भी कहते हैं। 
आठवीं श्रेणी को प्राप्त करनेके लिये यानो समाधि के लिये: साधक 
को सात सीढियां चढनी पड़ती हैं। ये सात सीढियाँ उत्तरोत्तर 
इस प्रकार हैं:-यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याह्ार, धारणा 
आर ध्यान । इनमें यम और नियमके अविच्छिन्न पालन करने से 
सांत्विक दृत्तियाँ उत्पन्न होती हैं और आसनोंके अभ्यास के 
दारा शंगीर को योगाग्नि से पका कर आध्यात्मिक उन्नति में, जो 
तींन विन्न हैं उनमेंसे पढिला विध्च अथोत्‌ मल दूर किया जाताहै 


( श८ ) 


व्यायाम हो भी नहीं सकते । इसके विपरीद, आसन करने के लिये 
न घन की आवश्यकता है न साथियों की आसन हमेशा किये जा 
सकते हैं और आय: ण्कान्‍्त ही में किये जाते हैं । उन व्यायामों 
में दौड़ने की तथा अन्य शीजता पूर्वक विषम चेष्टायें करनी पड़ती 
हैं, श्वास प्रश्वास तेज चलने लगते हैं, जिससे आण के चंचल 

“होने से मनी चंचल होता है और शुद्ध सात्विक विचारों को 
स्थिर रखना तथा उपासना के लिये एकाप्नता का अभ्यास करना- 
असस्भवसा होजाता हैं । 

. ये दोष जो अन्य व्यायायोंके करनेसे उत्पन्न होते हैं, आसनों 
में नहीं पाये जाते । आसन करने से शरीर के अज्ड खस्थ ओर: 
स्थिर रहते हैं, श्वास प्रश्वाश की गति चहुत कम होजाती है और 
यदि आसन करते समय श्वास प्रइ्वास पर विशेष ध्यान रक्त्सा 

, जाय वो आण चश में होकर सन भी स्वस्थ होजाता है | मन उच्च 
विचारों को महण करने योग्य होजाता है और इस प्रकार शाैः 
शनैः सानसिक उन्नति के साथ ही साथ एकाग्रता का अभ्यास 
भी होजांता है। शरीर की नाडियाँ, जोड़ और पुट्टे मुलायस 

. और मजबूत हो जाते हैं, जठराप्रि श्रदीध्त दो जाती है और रक्त 
प्रवाह आसानी से तथा शीघ्रतर होने लगता है। 

सन कौ एकामग्ता के लियेंशरीर के सब अबयवों को 
निश्चलता की बड़ी आवश्यकता है और यह आसनों ही से सम्भव 

- है। योगेश्वरों ने बढ़े परिश्रम से आसनों की खोज करके जगतू 

-कल्याण के लिये इनका भ्रतिपादन किया है जिन के हारा शारीरिक 
आर मानसिक दोज़ों ही प्रकार का स्वास्थ्य लाभ हो सकता है । 


( १६ ) 

मेस्मेरिज़्म, हिप्लाटिज्म के प्रयोग जिन छोटे २ बालकों पर 
किये जाते हैं, उन को सव से पहली शिक्षा यही दीजाती है कि वे 
अपना शरीर ढीला करें, हिलें नहीं औरमन को विचार शून्य 
करके प्रयोग करने वाले की दृष्टि पर ध्यान रक्खें इस प्रकार 
मन शीघ्र ही एकाम्त हो जाता है और ऐसे शान्त मन पर 
डाले हुये संध्कार शीघ्र द्वी अपना असर करते हैं। इन सब 
चमत्कारों का एक मात्र कारण केवल मानसिक स्तव्धता है 
शारीरिक निश्चलता के साथ ही साथ इस मानसिक वृत्ति को 
, भ्राप्त करने का सहज राज-सार्ग “आसन! ही है। 


(.२० ) 


...... प्राथमिक व्यायाम | 

आसनों से होने वाले विविध लाभों को सुनकर उनकी ओर 
कुछ मनुष्यों की प्त्ति होते हुये भी अपने शरीर को स्थूलता 
अथवा स्नायुओं की कठिनता के कारण आसनों को ने होते देख 
कर वें निराश होकर अभ्यास छोड़ देते हैं। ऐसे मंलुष्यों को 
ध्यान रखना चाहिये कि सब॑ कास अभ्यास से “सिद्ध दोते हैं। 
अभ्यास में लगे रहने से प्रारम्भ में कठिन से कठिन प्रतीत होने 
वाले आसंन भी आसानी से लगने लंगते हैं । इस बात का धारर 
अनुभव किया गया है । इस पर भी आंगे छुंछ ऐसे व्यायास दिये 
जाते हैं, जिनको प्रारम्भ में यदि आसनों के पहिले किया जाय तो आसन 
करने में कुछ सुलभता अवश्य अतीत होगी, परन्तु इन व्यायामों 
को आसनों के पहिले करना निवान्त आवश्यक नहीं है । 


व्यायाम ने० १-.-एड़्यां मिला कर सीधे खड़े हो जाओ फिर 

(ञञ) मुद्ठियां बाँध कर हाथों को कन्धे के ऊपर खूब तानो । 
पश्चात्‌ द्वा्थों को कोहनियों से मोड़ कर कन्धों पर धीरे २ 
ले जाओ और फिर पूववेवत्‌ ऊपर ले जाओ । 

(६) सरट्टियां बांध कर हाथों को दोनों ओर फैलाओ, हाथ 
धरती से समानान्तर रहे । पश्चात्‌ पूर्ववत्‌ मुद्दियां कंधो 
पर ले आओ ओर फिर हमथ पूर्वबत्‌ फैला दो । 

(उ) मुट्ठियां बांध कर हाथों को सामने फैलाओ। पूरब 
मुद्ठियां कंधों पर लाओ और फिर हाथों को पहिले के 
समान फैला दो | , 


( २१ ) 


इन तीनों प्रकारों को प्रति दिच २०-२५ बार 'करना चाहिये।- 

यह व्यायाम करते समय शरीर स्थिर रखना चांहिये, हाथों को 

* जितना बन सके फैलाना चाहिये और सुट्ठियां मज़बूत रखते हुए 

हाथों को ऊपर नीचे आने में उनके स्वायुओं को खूब सख्त 
रखना चाहिये । 5 


व्यायाम ने ० २ 


(ञ) 


(0 


(3) 


दोनों की हाथों मुट्ठियां बांध कर उनको कंधों क्री सीध में 
दोनों ओर फैलाओ । पहिले उनको छाती के सामने 
कंथों की रेखा में लाकर मिलाओ । फिर वहां से नीचे 
ले जाओ और फिर पहले के समान उनको कन्धों की 
रेखा मेंलेजाओ। 

दोनों हाथों की सुद्ठियां बांध कर उत्तकों अपने सामने 
तानों; हाथ धरती से समानान्तर रहें। फिर उनको 
दोनों कन्धो की रेखा में लाकर वैसे ही पीछे ले जाओ, 
फिर जिस प्रकार लाये थे उसी प्रकार उनको अपने 
सामने ले आओ | 

दोनों हाथों की सुट्ठटियां बाँध कर उनको अपने सामने 
तानों, फिर उनकों अपने शरीर के समानान्तर दोनों ओर 
घुमाओ, द्वाथ कोदनियों से मुड़ने न पावें । इसी प्रक़ार 
हाथों को उलटी तरफ से घुसाओ । 


यह व्यायाम प्रथम्न धीरे २ और पश्चात्‌ कुछ . जल्दी जल्दी 
करना चाहिये और हर एक प्रकार २०-२५ बार करना चाहिये । 


( २२ ) 


यह व्यायाम करते समय शरीर स्थिर रखना चाहिये और हाथ 
कुछ ढीले रखने चाहिये । 
व्यायाम नं० हे 

(अर) सीधे खड़े होकर बांये पांव को धीरे घीरे आगे की ओर ले 
जाओ पांव घोंढुओं से सुड़ने न पावे। फिर उसको वापिस 
ले जाओ और उसी तरह दाहिने पांव को आगे डठाओ 
और वापिस ले जाओ । पांव खूब तने रश्तो । 

(इ) 'सीधे खड़े होकर बांयें पांव को बाई ओर कमर तक 
उठाओ; पांव घोंदू में मुडना न चाहिये। बांऐे पांच को 
वापिस रख कर इसी अकार दाहिने पैर को उठाओ 
ओर चापिस ले जाओ | 

(ड) सीधे खड़े होकर बांए पांव को पीछे की तरफ़ तानो 
आर उसको वापिस रख कर फिर दाहिने पांव को पीछे 
तानो । 

इस व्यायाम में शरीर स्थिर तथा पांव खूब तने रहने चाहिये 

घोंढुओं में, मुड़ने न चाहिये। इस व्यायाम को प्रतिदिन १०-१५ 
बार करना चाहिये | 
च्यायांम च० .9 


(ञ) सीधे खड़े होकर चांए पैर को धीरे धीरे आगे की ओर . 
 उठाओ। घोंदू न मुड़ ते हुये.पांव. धरती से समान्तर 
- दही जाय। फिर वहां से उसको वाई. तरफ ले. जाकर 


( नई ) 
पीछे की तरफ ले जाओ और फिर घुटने में मोड़ कर आगे 
की ओर ले आओ | इसी प्रकार दाहिने पांव से भी करो । 
(४) सीधे खड़े होकर बांए पांव का घोंदू घीरे २ छाती तक 
ले आओ, फिर चेसे दी नीचे ले जाओ इसी प्रकार 
दाहिने पांव के घोंद्ू को उठा कर छाती तक ले आओ | 
(3) वांए पांव को धोंदू में मोड़ कर उसको पौछे कमर के 
के नीचे तक जोर से ले जाओ) फिर नीचे ले जाओ । 
इसी अकार दाहिने पांव से करो । 
इस व्यायाम को अ्थम धीरे २ और पश्चात्‌ तेजी से करना 
चाहिये । इसका प्रत्येक प्रकार १५-२० बार करना पयाप्त है । 


व्यायाम से० ४ 

दोनों पांवों में एक हाथ का अन्तर रख कर सीधे खड़े हो 
जाओ । दोनों द्वाथ कमर पर रख कर सिर घुटने की तरफ ले 
सलाओ । जितना जाय उतना ले जाकर फिर पूर्चंवत्‌ खड़ें दो जाओ । 
कुछ दिन अभ्यास हो जाने से सिर घोंद्ध तक चला जायया | यहद 
ज्यायाम ५-७ घार करना चादिये । 


व्यायाम नं० ६ 

«आसन पर बैठ कर पांव अपने सामने फैलाओं | फिर णड़ियों 
को आगे सरका कर पंजे अपनी तरफ खूब खींचों। फिर पंजों 
को आगे धकेल कर णड़्यां अपनी ओर खींचों। इस अरकार इनको 


( २४8 ) 
जल्दी २ आगे पीछे किया. करों | यह हलचल केवल गठ्टों के नीचे 
रहे, शरीर का और भाग द्विलने न पावे । . 
यह व्यायाम. २०-२५ बार करना चाहिये। 


व्यायाम न० ७ 
आखन पर बैठ कर पांच अपने सामने फैलाओ । अब चांये 
पांव को वाई ओर और दाहिने को दाहिने ओर ले जाओ, पांव तने 
रहें मुडनेन पावें। फिर उनको पूर्ववत्‌ अपने सामने लाकर मिलाओ । 
यह व्यायाम अथस धीरे घीरे और पश्चात्‌ जल्दी जल्दी 


करना चाहिये | इसको ८-१० बार करना पर्याप्त है । यह व्यायाम 
आरम्भ में न किया जाय । 


सूचना“ इन व्यायामों को करने से वाद पर्याप्त विश्रान्ति 


लेकर शरीर स्वस्थ हो जाय जब ही आसनों का अभ्यास प्रारम्भ 
करना चाहिये । 


चित्रर्म०- 





४. शीर्षासन (मथ्म अवस्था) 


( र५ ) 


शीषोसन । 


भूमों शिरख्थ संस्थाप्य कर युग्मं समाहित: | . 
उध्वेपादं 'स्थिरो भूत्वा विपरीतकरीमता ॥ चे० सं० ३। ३५ 


धार्मिक आक्रमणों के प्रतिक्रियारूप शिक्षित सम्राज का ध्यान 
जब धर्म के अंतरंग रूप योग की ओर आकर्षित हुआ तो प्रथम 
इसी आसल से उनका अधिक परिचय हुआ ओर योग के अन्य 
आसन अथवा क्रियाओं की अपेक्षा इसी का विशेष प्रचार हो 
गया | अखबारों में बहुत वार इसकी चचो होती है । श्री सातव 
लेकर कृत आसनों की पुस्तकमें करीब आधी पुस्तक इसी आसन 
की चर्चा में ज्यत्तीत हुईं है। प्राचीन स्थों में भी इसको बहुत 
महत्वे दिया गया है । प्राचीन अन्थोंमें इसका चास विपरीत करणी 
मुद्रा रखा है । विपरीत करणी सुद्रा का जो वर्णन वहां मिलता 
है वह शीषोसन तथा सर्वायासन दोनोंमें घट सकता है इसीसे कुछ 
अंथों में स्वोगासन ही को विपरीत करणी सुद्रा लिखा है। अर्थात्‌ 
योग के उपनिषकों में अथवा अन्य योग अंथों में स्वाय्गसन और 
शीषोसन के नाम नहीं मिलते | इनका वर्णन जहां है निपरीत 
करणी मुद्रा के नाम ही से है । । 
विधि:--अथम घुटने टेक कर बैठ जाओ । एक हाथ की 
उंगलियां दूसरे हाथ की उंगलियों में फैसाकर हाथ अपने सामने 
खूब जमा कर रख दो | अब दोनों हाथ के बीच में सिर रखकर, 
सिर पर बोक देते हुए पांव खड़े कर दो (देखो चित्र नं० १)। 


(७ रई ) 

ध्यान रहे. कि घुटने सुड़ने न पावें। जिनका शरीर कमजोर है; 

उनको शोषांसन के इस प्रकार का ही कुछ कांल तक अभ्यास 

करना चाहिये । पश्चात्‌ पैर को धीरे शरीर की ओर .खिसकाने से 

शरीर का भार सिर पर अधिक पड़ने लगेगा और पैर पर शरीर 

का भार न रहेगा। इस अवस्था में खूब सावधानी से पांव को 

जमीन से उठाना चाहिये। पांव धरती से उठाने के समय झट-- 
का देकर उनको ऊपर फेंकने का अयत्र न करना चाहिये, परन्तु 

शरीर का त्तोल सम्हालते हुए उनको धीरे से उठाना चाहिये ।जब 

इस प्रकार आसानी के साथ पैर धरती से उठ जांय, तब उनको- 
जिन्न नं० २ में जैसा दिखाया है, उस अवस्था में रखना चाहिये। 

जब इस अबस्था में दृढ़ता आ जाय तलब धीरे २ पांव सीधे करना 

चाहिये। अन्त में शरीर विलकुल सीधा रखना चाहिये (देखो चित्र 

३) इस आसन में शरीर का सारा भार सिर पर आ जाता 

है, हाथ का सहारा नास सात्र का और विशेषतया श्र का तोल 

सम्हालने के लिये ही दिया जाता है, इसलिये हाथ पर अधिक 

भार नहीं देना चाहिये । ' 

इस आसन में मन नासिकाप्र पर जमाना चाहिये । 


इस आसन के कई प्रकार इस विषय के अरवचीन साहित्य में 
मिलते हैं; जैसे, शीासन करने पर एक पैर को आगे करना 
और दूसरे को पीछे; अथवा दोनों ओर दोनों पैर करते हुए पैर 
आर शरीर की (४) ऐसी आकृति चनाना, इत्यादि । परन्तु हमारे 
सत से इन अकारों से कोई विशेष लाभ नहीं हो सकता। इतना 


हे ५० 


न 
। 








( २७ ) 


ही नहीं, इसमें से कई प्रकार आसलों के मूल तत्त्व के विरुद्ध हो 
सकते हैं। तो भी इनका एक प्रकार से उपयोग हो सकता है । 
यह आखसत करने सें जिनका एक सात्र उद्देश अपना शरीर 
झुधार करना ही है, अध्यात्मिक बातों से जो विशेष संबंध नहीं 
रखते और इसीलिये आसन के समय चित्त को स्थिर नहीं रख 
सकते से आसन में अधिक समय स्थिर रहना जिनके लिये 
कठिन हो, वे इस आसन को करते हुए सिर से कमर तक का 
भय स्थिर रख कर पैरों को आगे पीछे कर के सन को बहला 
सकते हैं | इसमें भी यह ध्यान रखना चाहिये कि पैरों को बार २ 
बदलना मे चाहिये, धीच में पर्योप्त समय स्थिर रहना चाहिये ! 
परन्तु बने वहां तक तो कोई भी आसन लगाने के पत्मात्‌ जरा भी 
न हिला जाय त्तो वहुत अच्छा है। 


इस आसन को साधारण सलुष्य एक सिनट से प्रारस्थ कर 
सकते हैं। कमजोर सनुष्य पाव, अधा मिनट से आधिक न करे 
ओर करते सस्रय वहुत सावधानी रखे । इससे संपूर्ण लाभ उठाने 
के लिये इसको प्रति दित आध घंटे से एक घंटे तक करना चाहिये । 


जिनका शरीरं अधिक बोकल हो अथवा कमजोर हो और 
इंस कारण से जो यह आसन करने में असमर्थ हों उनसे शीषौसन 
करवाने की एक युक्ति का श्रीमान्‌ स्वामी छुवलयानंदजी (शिफे(ए7 
००० ४77979/) ने अन्वेशण किया है । बह युक्ति इस प्रकार 
है--एक छः, साढ़े छः फुट का लम्बा और दो फुट चौड़ा तख्ता 
लिया . जाय और उसके एक सिरे पर चौड़ाई .में छः इंच का 


( श्८ ) 


एक खड़ा तख्ता सजयूत जंडू दिया जाय । तख्ते के इंस सिरे -को 
दीवार के पास रखकर तख्ता धरती पर ब्रिछाया जाय और 
आसन करने की इच्छा रखने वाला दीवार की तरक सिर रुख- 
कर इस पर लेट जाय | फिर दूसरा मलुष्य तख्ते का पैर की 
तरफ का भाग ऊंचा उठाते और उसके नीचे कुछ अच्छा सहद्दारा 
लगा दे । प्रथम दिन तख्ता धरती से इतना उठाया जाय कि 
जमीन और तख्ते में १५ अंश का कोण हो जाय । पति सप्ताह 
यह कोण ब्रढ्यते हुए अन्त सें ५० अंश तक, का ढाल .देः 
सकते हैं। इस युक्ति से इस आसन, को स्वतंत्रता .से करने सें 
जो असमर्थ द्वों ऐसे व्यक्ति भी इस आसन के संपूर्ण लाभ थोडे 
चहुत प्रमाण में प्राप्त कर सकते हैं । ् 


शीषासन से लाभ । | 

शरीर स्वास्थ्य सुधारने में यह आसन अपनी प्रतिका एक 
ही है। नियमितत्ता से इसका अतिदिन अभ्यास करने से , शरीर में 
नवजीवन का संचार होता है। शरीर में रहे हुए कितमे ही पुराने 
रोग इसके अभ्यास से दूर हो जाते हैं । श्राचीन योगियों का भी 
यही अद्गुभव है जो उन्होंने अलंकारिक भाषा में बहुत ही स्पष्ट 
रूप से वर्णन किया है | घेरएड संहिता में लिंखा है कि--- 

मुद्दे यं साधयेन्नित्य॑ जरा स्॒त्युच नाशयेत्‌। | घे० से० ३४० 


यानी विपरीत करणोी सुद्राका जो नित्य अभ्यास करते हद 
उन्तको छुड़ापा और रुत्यु नहीं आप्त होते । अर्थात्‌ इसका अभ्यास 


( २६ ) हि 
अमूत पान के समान है । नित्य जो इसका अभ्यास करेगा उसकी 
अत्यु नहीं होंगी । यह अतिशयोक्ति अलंकार है, परन्तु इसका 


तात्ययोथ किस प्रकार परम -सत्य है यह संक्षेप से हम आगे 
दिखाते हैं ।# * 


बर्देमान काल में शरीर विज्ञान ( 4गा$0059 & ाउशआं०- 
089 ) बहुत उन्नत अवस्था को प्राप्त हुआ है। उसके अनुसार 
भी हम शीपासन की सीमांसा करते हैं तो यह आसन शारीरिक 
स्वास्थ्य के लिये उतना ही महत्व का सिद्ध होता है जितना सहत्व 
उसको अलंकारिक भाषा में आचीन योगियों ने दे रखा है। यह 
आसलन समस्त शरीर को किस तरह से लाभ पहुचाता हे 
इसका संपूर्ण विवरण पभनन्‍थ विस्तार भय से हम यहां पर नहीं दे 
सकते | तो भी पाठकोंकों इस विषयकी थोड़ी सी कल्पना देने का 
हम नीचे प्रयत्न करते हैं । 


सानव शरीर रचना का विचार किया जाय तो विद्त होगा 
कि सनुष्य के शरीर में हृदय से लेकर ऊपर के अवयव अत्यंत 
महल के हैं। शरीर का धारण पोपण करने वाला मुख्य धातु रक्त 
है और उसका आदि स्थान हृदय हैं। उसके ऊपर कंठ में एक 
महत्व की ग्रन्थि ( १०70 ) है। शरीर विज्ञानी इसे थायरोइड 





#ै# इस कथन का अध्यात्मिक अर्य न छेते हुए इमने केवल स्थल अयथे 
ही लिया है क्योंकि हमें यहां पर उसीसे प्रयोजन था 4 यहां पर यह भी कहना 
आवश्यक है, कि यहां अविशयोक्ति अलेकार केवल शरीरकी अपेजा से ही है। 
श्रष्यात्मिक दुष्टि से यह अतिशयेज्रित नहीं है; यथाये कथन'ही है । 


( ३० ) 
( पणज्एणंव ) कहते हैं। यह अन्थि शरीर की वृद्धि में, शरीर 
के धारण करने में तथा उसकी रोग कीटाणुओं से रंक्षा करने 
में अत्यन्त ही उपयोगी होती है। सबसे ऊपर मस्तिष्क (9707) 
तथा उसके ऊपर नीचे सी महत्व की अंथियां हैं जो शरीर खास्थ्य 
के लिये अत्यन्त उपयोगी हैं । इस आसन से इन सब मसहइत्व के 
अवयवों को नवीन जीवन प्राप्त दोता है । 


साधारणतः शरीर के जो भाग हमेशा नीचे रहते हैं, इस 
आसनमें ऊपर हो जाते हैं और ऊपर रहने वाले नोचे हो जाते हैं।. 
इस अकार शरीरकी विपरीत स्थिति इस आसन से हो जाती है। 
यहू सब किसी का अनुभव है कि यदि हाथ सिर से ऊंचा उठा 
कर कुछ देर तक वैसा ही रखा जाय तो हाथ में रक्त की कमी' 
प्रतीत होने लगती है । इससे यह सिद्ध होता है कि शरीर की 
हमेशा की अवशस्थिति से भिन्न प्रकार से यदि शरीर के- किसी 
अवयव को रखा जाय तो गुरुत्वाकषण के. नियस से उससे रफ्तः 
प्रवाह की न्यूनाधिकता हो जाती है। शरीर के महत्व के सब 
अवयव जो हमेशा ऊपर रट्ते हें इस आसन में नीचे हो जाते 
हैं और इसी कारण इनमें रक्त का अवाह बढ़ जाता है। रक्त में. 
इनकी खूराक होती है इसलिये. रक्त में से अधिक खूराक खींच. 
कर ये सब ताजे वन जाते हैं। पेट तथा दूसरे आंतर अवयवों: 
का भार प्रथम जिन स्नायुओं. पर था, वे नीचे आजानेसे वह उनपर- 
नहीं रहता, इसलिये उनको सी. विश्रान्ति सिल जाती है. और 
वेभी ताज़ो वन जाते हैं।इस प्रकार शरीर विज्ञान की दृष्टि से: 


( ३१ ) 
जैसे २ विचार किया जाय, चैसे बैसे इस आसन की उपयोगिता 
अधिक स्पष्ट होती चली जाती है । 


इस आसन से चिरकालिक बद्ध कोष्ठता ( (॥70ांठ ९०- 
7४४०४ ००) शर्तिया दूर होती है । आंतों की दुर्बलता दूर होकर 
भूख वढ़ जाती है। वद्ध कोप्ठजनित विकार, जैसे कि,अर्श (बवासीर) 
मधु प्रमेह (0000368०) आदि भी इस आसन से ठीक हुए हैं । 
मस्तिष्क ( दिमारा ) को यह बहुत ही फायदा पहुँचाता है। इससे 
दिमाग़ की कमजोरी के कारण होने वाला सिर दर्द, आंखों की 
जलन, आलख आदि सब विकार नष्ट हो जाते हैं। कानमें आवाज 
उठना, वहिरापन आदि कर्ण रोगों को भी इससे फायदा पहुंचता 
है । जिनको निद्रा वहुत कम आती है, ऐसे मनुष्य इसका अभ्यास. 

करें तो उनको खूब निद्रा आने लगेगी। गठिया (0070४ 877) 
को इस आसन से फायदा होने का अनुभव है | नहाचरय# की 
रक्षा में यह आसन परस उपयोगी है। इससे वीर्य संबंधी सब 
रोग दूर होते हैं और शरीर की कान्ति बढ़ती है। कहां तक 
लिखा जाय, यहां सब रोगों के नाम लिखने के स्थान पर प्राचीन 
योगियों का इस आसन विषय का अनुभव ही यहां. पुनः ग्रथित 
करना पर्याप्त हैं।वे लिखते हैं “मुद्रेय॑ साधयेन्नित्यं जरा मृत्यु च 
नाशयेत” यानी इस आसन का अभ्यास नित्य नियम से जो 
मनुष्य करेगा उसको चुढ़ापा या झुत्यु प्राप्त नहीं होगी । 





# वृह्मचर्य के लिये आगे एक स्वतन्त्र प्रकरण होने से यहां पर हम इस 
विपय में कुछ आधिक लिखना नहीं चाहते । 


( ३२ ) 
. सवीगासन। 


विधिः---आसान पर चित्त लेट जाओ | शरीर ढीला छोड़ , 
दो और मन एकांग्र करो । घोंद्ू कड़े रखकर घौरे धीरे दोनों पांच 
चउठाओ, पांव घोंटू में मुड़ने न पावें । शरीर जमीन से लगा रहें 
आर पांव वृक्त के समान सीधे खड़े हो जांय ( देखों चित्र नं० ३ ) 
अब भ्ुजाओं पर वजन देते हुए शरीर ऊपर उठाओ जिससे कि 
हाथ सीधे जमीन पर रहें, सिर गर्दन तथा पीठ के ऊपर का भाग 
जमोन पर रहे और सब शर्यर खंभे का सा सीधा खड़ा द्वो जाये । 
इस अवस्था में विशेष ध्यान इस वात का रखना चाहिये कि गले 
के नीचे जो एक गढ़ासा होता है उसमें ठोढ़ी जम जाय । कुछ 
काल तक इसी अवस्था में रहना चाहिये फिर घीरे से हाथ 
एक २ करके कोहनीसे मोड़कर कमर के नीचे लगा देने चाहिये, 
जिससे कि ठोढ़ी छादी से खूब दवे ( देखों चित्र नं० ४)। 


सव्वोगासन लगाने पर एक पैर घीरे से घुटने से मोड़ कर 
दूसरे खड़े पैर के जांघ पर लगाओ और उसी श्रकार दूसरे पैर 
की मोड़ कर दूसरी जांघ पर जमादो ( देखो चित्र नं० ६ ) इसको 
ऊथ्वे पद्मासन कहते हैं, परंतु इसके लाभ सर्वागासन ही के समान 
होने से हमने इसको सर्वोगासन का प्रकार साना है । 


जिनका शरीर अधिक वोकल हो या अधिक कमजोर हो, 
जिसके कारण वे स्वोगासन न कर सकते हों; परंतु सर्वागासन 
करना उनके लिये लाभदायक अतीत हो उनको सर्वागासलके लाभ 





व्ुसर्वागासन (पूर्व अवस्था) 
(ऊन पादालन) 








(/.सरवॉगासन (प्रकार २) 
> (ऊध्चे पद्मासन) 


( ४३ ) 


पहुंचाने के लिये श्रीमान्‌ स्वामी कुबलयानंद वही शीषासन की 
स्री युक्ति चताते हैं जो शीर्पासन में वर्णन की जा चुकी है। केचल 
अंतर यह है कि इसके लिये सीधा तख्ता ही काफी है; क्‍योंकि, इस 
आसन में सिर और गदन धरती पर रहेंगे और सिर गर्दन छोड 
कर और सब शरीर को तख्ते के सहारे से उठाया जायगा। इस 
युक्ति द्वारा ऐसे मलुष्य भी सर्वागासन से थोड़े बहुत प्रसाण में 
संपूर्ण लाभ उठा सकेंगे । इस आसन में दूसरे सनुष्य की सद॒द्‌ 
भी इतनी आवश्यक नहीं है । प्रथम तख्ता जमाकर मनुष्य उसके 
आगे उप्तपर पैर लंबे फैलाकर लेट जाय ओर फिर धीरे २ तख्ते- के 
ऊपर शरीर को सरकाता जाय ऐसा भी वन सकता है। 


श्री० कुबलयानंदजी की युक्ति के अनुसार तख्ते के ऊपर सवीगा- 
सन लगाने के पश्चात्‌ वन सके तो दोनों पैरों को घोंढुओं में सख्त 
रखकर धीरे धीरे ऊपर उठाना चाहिये | पैर ऊपर उठाते समय 
सावधानता रखनी चोहिये, पैर एक साथ वहुत नहीं उठाने चाहिये, 
नहीं तो शरीर को साध न सकने से गिर जाने की 
संभावना है। कुछ अभ्यास में स्थिरता आजाने पर कमर का 
हिस्सा भी ऊंचे उठाया जा सकता है। इस प्रकार कुछ दिनों के 
श्रभ्यास के वाद यह आसन स्वतंत्रता से होने लगेगा । 


साधारण प्रकृति के मनुष्य इसका एक मिनट से आरंभ करें । 
अ्रशक्त महुष्य इस आसन को सावधानी से करें। अशक्त 
सलुष्य प्रारंभ सें पाव आधा मिनिट से अधिक काल तक इस 
का अभ्यास न करें। अभ्यास दृढ़ होने पर धीरे २ समय 


( ईंछ ) 
बढ़ोंयो जाये ! लेंगातेरिं धीरज के सोथ अशभ्योस करने से अलूप 
काले- ही में येंहे आसन अच्छी तेंरह से लगने लगेगां और 
अभ्यास कायस रखने से स्वास्थ्य सुधार का निश्चित अनुभव 
होगा-। इस आसन से संपूरंए लाभ उठाने के लिये इसको प्रति 
दिन आध घंटे से एंक घंटे तक करना चाहिये । 


स्ंगासन से लाभ 

शरीर के स्वास्थ्य के लिये यह आसन शीरषासन के समान ही 
अमप्रतिम (लासानी) है । समस्त शरीर पर इसका प्रभाव पड़ता 
है, इसीलिये इसका नाम सर्वोगासन रखा गया हे | यह विपरीत 
करणी का ही प्रकार है इसलिये विपरीत करणी के सभी गुण 
इसमें वर्तमान हैं | विपरीत करणी का ठसत्व कायम रखते हुए इस 
में उसके एक अंश को विशेषता दी गई है । सर्वांगासन में शीषो- 
सन की अपेक्षा थाइरोइड (77970०0) पर अधिक असर होता 
है, यही इसकी विशेषता है । इसलिये जिन रोगों का इस झन्थिके 
साथ सम्बन्ध है, वे इस आसन से जल्‍दी दूर होंगे और शीर्पासन 
के अन्य सामान्य लाभ इसमें भी समान ही रहेंगे । 


इस आसन से यक्कत, प्लीहा आदि के विकार, चिरका- 
लिक वद्धकोछता (07०४५ 0०ा४४7०४४०॥) तथा आंतों की 
कमजोरी दूर होकर भूख वढ़ती है | वहिरापन या कानसें आवाज़ 
सुनाई देना इत्यादि कर्ण रोगों पर यह आसन विशेष लाभकारी है। 
रक्त में रोगों के कीटाणुओं को नष्ट करने की एक स्वाभाविक शक्ति 


४ जेष ) 
होती है। वह शक्ति इस आसनसे बढ़ती है, इसलिये इस आसन 
का अभ्यास करने से वहुत्त से रोगों के आक्रमणों से शरीर की 
रक्षा होगी 4 रक्त की शक्ति बढ़ने से कठिन से कठिन रक्त विकार 
जैसे गठिया (प९एएश्वावंघ४9) वा नाना अकार के कुछ दूर होते हैं। 
इतना ही नहीं, इस आसन का अभ्यास दीघे काल तक दुग्धाहार 
करते हुए किया जाय तो गलित कुछ (7.,०77०७9) को भी बहुत 
फायदा देता है। यद्यपि किसी गलित कुछ वाले ने इसका इसविधि 

. से, सुदीध॑ काल तक सेवन किया हो यह हसारे जानने में नहीं 
है, तो भी इस आसन की रक्त की शक्ति घढ़ाने की अद्भत शक्ति 

- को देख कर हमें निश्चय होता है कि इससे गलित कुछ अवच्य 

ही समूल नष्ट दो सकता है। मिर्गी वालों (छ०7#०७) के लिये 
-भी 'यहू आसन अत्यन्त उपयोगी है। 


प्ले 


बींय रक्षा के लिये भी यह आसन परम उपयोगी*है। कुछ 
:काल तक यदि इसका सेवन किया जाय तो बहुतसी बुरी आदतों 
के भव्य बने हुए मनुष्यों को नया जीवन श्राप्त हवांगा । शरीर का 
स्वास्थ्य ' बनाये रखने की इच्छा रखने वाले श्रत्येक मनुष्य को 

' अपना कुछ संसय इस आसन के लिये अवश्य निकालना 
चाहिये । विशेषतः अध्यात्मिक जीवन व्यतीत करने बाले साधक 
को इसका अवश्य अभ्यास करना चाहिये; क्‍योंकि ऊपर लिंखे 

' हुए शारीरिक लाभों के अतिरिक्त इससे अध्यात्मिक उन्नति 
| में भी वहुत -सहायता सिलेगी; क्योंकि इससे प्राण की गंति 
| उलदु जाती है। . 


(६ ३६ ») 

सत्सयासन 
_विधि:---अथस पांव पसार कर बैठ जाओ, फिर दाहिने 

९. 5 8 ५ सु ४ 5 
पांव को घोंद से मोड़ कर पांव को इस तरह से वाई जांध पर रखा 
जाय जिससे कि तछुआ ऊपर हो जांय । इसी प्रकार बाएं पांव 
को दाहिनी जांघ पर रखो । अब पीछे कुक कर हाथ की कोह- 
नियां एक एक करके जमीन पर लगाओ और गर्दन को . बाहरी 
,धांक देते हुए सिर को भी जमीन पर ठेक दो; वाह जमीन से 
अच्छी तरह से लगा रहना चाहिये | फिर धीरे से दोनों 
हाथ उठाकर पैर के अंगुठे पकडलो। अब शरीर के ऊपर के 
हिस्से का भार सिर पर रहेगा और पीठ को वाहर की तरफ़ वांक 
रहेगा और जांघें जमीन में लगी रहेगी ( देखो चित्र नं० ७)। 


श्रारस्स में सत्व्यासन करते ससय यदि धोंदू ऊंचे उठ जाँय तो - 

ए नहीं पं ० ००. पु 

छुछ हज नहीं | इसी प्रकार अभ्यास करते रहने से घोंद आपदी 
जमीन में लग जांयगे । 


यह आसन बड़ी सावधानी से लगाना चाहिये; क्योंकि ज़रासी 
असावधानी में अधिक हानि होने का संभव है, यह वात आसन 
का चित्र देखने से दी विदित हो जायगी। स्थूलता वा अशक्तता 
के कारण जिनका शर्यर पर ऋच्छा कायू नहीं है, वे इस आसन 
को ख्ततंत्रता से न करें । वे अपनी पीठ के पीचे एक छोटासा 
बिखर फा लपेटा रख लिया करें और फिर ऊपर लिखी विधि 
से इस आसन को करें | बिस्तर का लपेटा पीठ के नीचे रखने 





( ३७ ) 
से इसको हर कोई निर्भयता से कर सकते हैं । सर्वागासन से 
संपूर्ण लाभ उठाने के लिये यह आसन सर्वोगासन के पश्चात्‌ 
अवश्य करना चाहिये और सर्वोगासन को जितना समय दिया 
जाय उससे आधा समय इसके लिये देना चाहिये। 


मत्स्थासन से लाभ 


यह आसन पानी में किया जाय तो मनुष्य का शरीर बिना 
हाथ पैर हिलाये पानी पर तैरता है, इसीलिये इसका नाम मत्स्था- 
सन रखा गया है । सवोगासन अधिक काल' करने से मेरु दर्ड 
के ऊपरी भाग के मणि कुछ विचलित हो जाते हैं । किंतु इस आसन 
में गर्दन को आगे से और पीछे से तनाव पड़ता है इससे वहां के 
खायु मजबूत होकर मेरु दर्ड के मणि भी अपने स्थान में आजात्ते 
हैं। इसी लिये इस आसन को सर्वोगासन के पश्चात किया जांता 
है | इन सरणियों का अपने स्थान पर रहना प्राण की नाड़ियों 
के स्वास्थ्य के लिये फितना उपयोगी है यद्द हम कहीं आगे 
लिखेंगे 


( इंद ) 
हलासन 


विधि:--आसन पर चित्त लेट जाओ। हाथ-जमोन- 'पर 
सोधे और शरीर के साथ मिला कर रखो। अब पैर घीरे २ 
ऊपरजउठाओ ( देखों चित्र नं० 8 )। फिर कमर भी ऊपर उठाओ 
ओर सब शरीर एक सीध में लाकर खंभे के समान खड़ा रखो) 
सिफ़े हाथ सिर तथा पीठ का ऊपर का भाग जमीन पर रहे । इस 
आवस्था में कुछ सेकंड ठहरो । फिर पेर धीरे धीरे सिर की तरफ 
मुंकाते हुए यहां तक नीचे लाओ कि पैर के अंगूठे जमीन में 
लग जांय ( देखो चित्र नं० ८ ), घोंदू सख्त रहें | 
इस आसन के अनेक अकार हैं; उनमें से कुछ महत्व के प्रकार 


नीचे रच 


हम नीचे देते है । 


(१) ऊपर कहे अनुसार हलासन करने के पश्चात्‌ पैरके अंगूठे धीरे 
से सिर से दूर हटाते जाओ। हाथ अभी तक सीधे थे उनको 
भी वहां से उठाकर उंगलियां एक की एक में फंसाते 
हुए सिर के पास इस तरह रखों जिससे कि सिर हाथों के 
घेरे में आ जाय । फिर पैर के अंगूठे और आगे सरकाओ | 

(२) हलासन करके धीरे से हाथ को उठा कर पैरों की तरफ ले 
आओ ओर दोनों हाथ से दोलों पैरों के अंगूठे पकड़ो । 
(देखो चित्र नं० ९ ) 

(३) उपरोक्त हलासन करके कमर को पीछे तथा नीचे दवाते चले 
जाओं। और पैर सिर की ओर सरकाते जाओ । पीठ क्व 





चित्र न० ६ 





हे 9) . ध्य 
०85 


७5; 


) 
दांगुएासन) 


द््‌ 


(पा 


हल्तासन ( पकार २ 


( इ६ ) 


समस्त भाग पहिले बिलकुल सीधा खड़ा था अब उसका 
चहुत सा ऊपर का भाग जमीन से लगेगा और घोंटू सिर 
में लगेंगे । दलासन के सव प्रकारों में पांद बिलकुल- सीधे 
रहने चाहिये घोंदुओं से जरा भी सुड्ने न देने चाहिये । 

(४) इलासन करके पैर के अंगूठे सिर की ओर सरकाते चलो 
यहां तक सरकाओ कि जांघें सिरसे लग जांय । 


[हलासन के सब प्रकारों के चित्र विस्तार भय से नहीं दिये गये हैं | 


इस आसन के करने में यह विशेष रूप से ध्याव रखना चाहियें 
कि पेर को सिर की तरफ ऊ्ुकाने में बिलकुल जल्दी न को 
जाय, परन्तु पैर जितने नीचे उत्तरे उतने ही स्थिर रख कर 
समय पूरा करना चाहिये, ' यह 'कहने की तो अवच्यकता ही 


नहीं है कि इसको अत्यन्त अशक्त मनुष्य न करे। 


साधारणतः इसका अभ्यास दस से पंद्रह मिनिट तक करना 
पर्याप्त है । केवल शारीरिक सुधार का उद्दे श हो तो इसको लगा- 
त्तार १५ मिलट तक न रखते हुऐ इतने ही समय में इसके सब 
: प्रकार किये जाँय तो अधिक लाभदायक होगा | 


हलासन से लाभ 


सर्वागासन से होने वाले सभी फायदे कुछ अल्प प्रमाण 
में इस आसन से भी होते हैं; क्योंकि दोनों आसलों में साम्यता 
चहुत है। इसमें भी शरीर के ऊपर के अबयवों में रक्त 
का प्रवाह बढ़ जाता है।इस आसन का विशेष लाभ यह है 


( छ० ) 

कि इसमें पीठ के स्नायुओं पर तथा उनके साथ साथ मेरु दंड 
पर अच्छा तनाव पड़ता है और मेरु दंड के मण्पि, विशेषतया 
नीचे के, स्थान अष्ट हुए हों तो वे इस आसन से अपने स्थान पर 
आ जाते हैं अथवा यदि वे जकड़ गये हों तो खुल जाते हैं। 
इससे मेंद दूंड लचीला वन जाता है, जो बात स्वास्थ्य 
की दृष्टि से अत्यन्त महत्व की है । हलासन के हमने चार प्रकार. 
लिखे हैं; उन श्रकारों को भी हलासन के साथ करने से पीठ के 
स्नायुओं को बहुत सुन्दर व्यायाम होता है और वे मजबूत 
बनते हैँ | इनका मजबूत होना भाण नाड़ियों ( 7४७०ए०४ ) की 
सुदढता के लिये अत्यन्त आवश्यक है। पेट के स्नायुओं पर 
भी इसका अच्छा परिणाम होता है । 


( ४१ ) 
पञ्मासन 


ड्तानों चरणों कृत्या उस्संस्यो प्रयत्नतः ॥ 
उस्मध्ये तथोत्तानो पाणी छृत्या ततो हृशी ॥ 
नाखाओे विन्यसेद्राजदुंत मूछे तु जिहया। 
उत्तम्य चित्रुक॑ वक्षस्युत्थाप्य पवन शर्में; ॥ 
इदृंपद्मासनं प्रोक्त' सर्वव्याधि विनाशनम्‌ |# 
हु० प्र० अ० १-४५-७७ 


' विधि:--प्रथम पांव लम्बे फैला कर बैठ जाओ। अब 
दाहिने पैर को घुटने से मोड़ कर उसके पंजे को बांये हाथ 
से पकड़ी तथा एड़ी को दाहिने हाथ से पकड़ो और दोनों हाथ से 
उस पैर को उठा कर तछुए को ऊपर की ओर करते हुए बाई पैर 
की जांघ पर जसा दो । पैर जमाने के समय उसकी एड़ी ऊपर 
को ओर और पंजा बाई तरफ खींचों बाद घोंद को जमीन पर लगा 
दो और पंजे को जमा दो । ऐसा करने से तछुआ वहुत अच्छी तरह्‌ 
से ऊपर आ जायगा और घोंदू भी अच्छी तरह से जमीन में जम 
जायगा । पश्चात्‌ इसी रीति से जांये पांव को उठाओ ओर दाहिने 
जांघ पर जसा दो । अब दोनों एडियां पास पास आ जांयगी उन 

पर प्रथम दाहिना हाथ और पश्चात्‌ बायां हाथ, उंगलियां सीधी 
रखते हुए चित्त रख दो। (पांव की स्थिति के लिये चित्र 





ना 
# अवत्तरण में तीसरी ओर चाँयो पेंकित का आसन से सम्बेन्ध चही है। 
इय्योग के पिशेष अभ्यास में इसका उपयोग होता है । 


( छ१ 3) 

नं० ११ देखो और हाथ की स्थिति के लिये चित्र नं० १० 
देखो | कोई कोई हाथ घोंद पर भी रखते हैं । सिर, गर्दत और 
पीठ एक रेखा में रखो और पेट को थोड़ा भीतर खींचों। इसी 
दीति से प्रथम वायां पैर जमा कर वाद दाहिना पैर भी रख 
सकते हैं । 

इस आससन में जब आसन ठीक लगता है दोनों घोंद्ध तथा 
जांचें ठीक जमीन में लगी रहती हैं; किसी तरफ न्यूनाधिक 
वजन नहीं रहता। इस वात का विशेष ध्याव रखना चाहिये कि 
आगे झुक कर घोंदुओं पर भार नहीं डालना चाहिये।... 


जो मनुष्य शरीर की सख्ता आदि के कारण पद्मासन नहीं 
लगा सकते उनको अथ पद्मासन लगाना चाहिये | इसके लिये 
पैर फैला कर चैठो और एक पैर घोंदू से मोड कर दूसरे पैर के 
जांघ सें लगादो । एड्टी लिंग के नीचे सीचनी के पास रहे और 
पंज्ा ज्ांघ से चिपटा रहें। फिर दूसरा पैर उसी प्रकार उठा कर 
दूसरी जांघ के ऊपर जैसा पद्मासन में कद्दा है उस रीति से रखदो। 


यह आसन सत्र लगा सकते हैं. । पद्मासन के गुण अल्पाँश में इसमें 
भी हेँं। 


प्मासद से लाभ 


पद्मासन काशरीर खात्ण्य पर अच्छा परिणाम होता है। पद्मा- 
सन से बद्ध कोप्ठता दूर होकर जठरारिनि प्रदीम् होती है, वीर्य क्ेदोप 
व्मू न दो जाते हैं तथा तत्ल॑बंध की अन्य शिकायतें भो दूर हो 
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( ७8४३ ) 

जाती है। चुद्धि शुद्ध और तीज्र हो जाती है । पीठ के और पेट के 
ख्रायु मजबूत हो जाते हैं। इसका असर सेरु दंड पर भी” पड़ता 
है । इस आसन सें ऊपर का खिंचाव इतना खाभाविक होता है 
कि शुद्ध भाव वाले की ध्यान सें बहुत ही शीघ्र प्रगति होती है । 
इस से साहस होगा कि यह एक ऐसा छासन है जो शरीर का 
स्वास्थ्य सुधारने सें सद्‌द्‌ रूप होते हुये ध्यान के लिये भो अत्यन्त 
उपयोगी है । 

रोग से अथवा अन्य किसी कारण से पैर की हड्डी कभी २ 
डेढ़ी हो जाती है; अनुभव किया गया है कि अधिक काल तक इत़ 
आसन का अभ्यास करने से बह ठीक हो जाती है । 


( ४४ ) 


' सिद्धासन 
योनिस्थानकमंध्रिमूल्थरितं छत्वा टृढ चिन्यसेत्‌ 
मे पादमर्थकमेत्र हृदये छृत्वा इतु खुखिरम्‌ ॥ 
स्णाणुः संयमितेद्रियोप्चल्द्ृश्य पश्येद्श्र्‌ चोरंतरम्‌ । 
धो तन्मोक्ष कपाटमेद जनक सिद्धासनं प्रोच्यते || ह० प्र० १ ३५ * 


विधि:--- प्रथम पांव लन्‍्ने पसार कर बैठों | फिर एक पांव 
को घुटने से मोड कर उसकी एड़ी लिंग के नीचे सीवनी में 
जमाओं, पैर का तछुआ दूसरे पैर के जांघ में लगा हुआ रहे ।. 
यहां पर विशेषतया यह ध्यान रखना चाहिये कि पैर की एड़ी 
सीवनी के दोनों ओर की हड्डियों को दवाये रहे । फिर दूसरा 
पैर घोंद्ध से मोड कर; लिंग के ऊपर जो दृड्डी है, उसके ऊपर उस 
पैर की एड्टी अच्छी तरह जमाओ और पंजे का नीचे का भागे दूसरे 
पैर के जांघ और पिंडली के बीच में घुसेड़ दो । यहां यह विशेष 
रूप से ध्यान रखना चाहिये कि प्रथम पैर की एड़ी लिंग के ठीक 
नीचे लगे; बहुत नोचे, यानी शुद्या के नीचे, न चली जाय | अथवा 
दूसरे पर के नीचे लिंग आदि दव न जाय इसलिये उसकों दूसरा 
पैर जमाने के समग्र व्यवस्थित जमा लेना चाहिये। दोनों पांच 
हस प्रकार जमा लेने पर पीठ बिलकुल सीधी करके ठोढ़ी छाती 
में मज़बूतों से लगा देनी चाहिये और झुकुटी मध्य में दृष्टि रखनी 
घादिये । 

ऊपर ही हुई विधि खास दृठयोग को है इसलिये सामान्य 
महुष्य उसके अन्तिम भाग की न करें यानी ठोढ़ीं छाती पर 





+पद्मासन 


( ४५ > 


लगाना आदि सबके लिये आवश्यक नहीं है। इसीलिये हमने 
सामान्य उपयोगी प्रकार ही अहण करके बैसा चित्र दिया है 
( देखो चित्र न॑० १० ) जिसमें गर्दन सीधी है। 


चित्र में द्वाथ रखे हैं वैसे न रख कर उनको नीचे लिखे अनु- 
. सार घांदओं पर तने रखना अधिक सुभीते का और विधियुक्त 
है । हाथ सीधे रखे जाय और केवल द्वाथ के पंजे का 
नीचे का भाग घोंद पर रखकर पंजा सीधा फैलाया जाय, 
उंगलियां मिली रहे । फिर अंगूठे के पास की उंगली को और अंगूठे 
को सोंड़ कर उगली को अंगूठे के मध्य भाग में लगाना 
चाहिये। अच अंगूठा और तजेनी गोलाकार हो जायगी और 
तीन उंगलियां त्रिलकुल सीधी रहेंगी । हाथ को इस प्रकार रखने 
का योगियों ने वड़ा महत्व समका है और इसीलिये वे इसको 
- ज्ञान मुद्रा! कदते हैं । 


सिद्धासन से लाभ 


सिद्धासन का उपयोग शरीर सुधार के दृष्टि से बहुत कम 
किया जाता है, यद्यपि शरीर के नीचे के भाग पर इसका अच्छा 
प्रभाव अवश्य पड़ता है । इस आसन का संबंध जननेद्रियों के 
साथ होने से बहुत लोगों का रूयराल है कि ।इस आसन को 
अधिक काल तक लगाने से मनुष्य की ये इंद्रियां निकम्मी हों 
जाती हैं, परंतु इस विषय में किसी का स्पष्ट अज्ञुभव नहीं है । तो 
भी साधारण मलुष्य इसका अभ्यास एक घंटे से अधिक न करे, 


( 8 ) 

यहीं अच्छा है, जहां तक कि कोई विशेषज्ञ उनको अधिक काल 
त्तक इस आसन के करने को स्पष्ट रूप से न कहें । 9 

बद्द आसन ध्यान के लिये अत्यंच उपयोगी है। इस श्रकार 
इसका उपयोग करने वाले दोनों पांव जमाने सें जरा भी बल का 
प्रयोग 'न करें , उनको आराम के साथ रखें, ऐसा करने से इस 
से द्वानि की संभावना नहीं रहेगी और विना कष्ट के चह बहुत 
द्वेंर तक स्थिरतापूर्वक बैठ सकेंगे । इस आसन में शरोर के अब- 
थव पर जोर नहीं पड़ता, इसलिये ध्यान करने वाले का चित्त 
शरीर पर से जल्दी हट जाता है जो वात ध्यान के लिये अत्यंत 


महत्व की है इसी भाव से इसको मोक्षदायक कहा है । 


( डे ही 


अजगासंन 
अंग्ुएनामियेन्त मधोभूमोविनिन्‍्यसेत्‌ । 
कण्तलास्याँ घरां धृत्वा ऊर्ध्व शीष: फणीबहि ॥ 
देहाशिवर्धंते नित्य॑ क्षयरोग विनाशनम्‌ | 
जागरति स्ुज॒गी देवी खाधनात्‌ सुज्न॑गासनम ॥ 
थे० खं० २। ३६-३७ 


- विधिः--अ्रथम पेट के बल लेट जाओ, फिर पंजे जमीन पर 
रखते हुए दोनों हाथ छाती के दोनों तंरफ खड़े रख दो | फिर 
पहिले सिर पीछे गदन, पीछे गला, पीछे छाती और सबसे 
आखिर पेट, इस क्रम से शरीर को घीरे धीरे जमीन से ऊपर 
उठाते जाओं । शरीर को फन निकाल कर खड़े हुए सांप की 
सी आकृति आ जायगी । इस आसन में सेरु दंड के मणि ऊपर 
से नीचे तक क्रम क्रम से पीछे की ओर सुड़ते हैं जिससे कि 
अन्त में मेरु दंड में क्राफी बांक आजादा है । पैरों को बिल्कुल 
सीधे रखने चाहिये, पैर के पंजे भी बने वहां तक जसीन में 
चिपटा देने चाहिये । हाथ सीधे करने की आवश्यकता नहीं 
है; शरीर को नाभि तक उठाने में साधारण सहारा देने के लिये 
आवश्यक उतने ही उनको सीधे .करने चाहिये । ( देखो चित्र 
नं० १२ ) 

भुजगासन से लाभ 

इस आसन के अभ्यास से जठराप्रि तीन हो जाती है, भूख 

बढ जावी है, मंदाप्रि चद्धकोछता तथा उससे उत्पन्न छेने वाले 


( ४८ .) 


येग दूर हा जाते हैं | विशेष रूप से यह आसन आशणशक्ति 
(५४४४७) को बढ़ाने वाला है इससे ज्षगरोग दूर हो जाता 
है ऐसा प्राचीन येगिओ्रों का सत है। आण शक्ति की वृद्धि होने 
से भी शरीर के सव धातुओं में रोग से मुक्तावला करने को 
शक्ति चढ जाती है और यह शक्ति ही क्षय रोग को दूर करने 
में समय होती है । इससे कंंडलिनी शक्ति को जागृत करने में भी 

मिलती है | इस आसन से पेट तथा पीठ के सस्‍्तायु मज- 
बृत हो जाते हैं| जिनका पेट वढा हुआ हो, ऐसे मनुष्य यदि 
इस आसन को नियम से करें तो उनका पेट 'अवश्य ही घट 
जाग्रगा । इस आसन में भेरु दंड चाहर की ओर चहुत मुड़ता 
है, यह भी स्वास्थ्य के लिये अत्यन्त उपयोगी है। 
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( ४६ ) 
शलभासन 


विधि:---अथम पेट के बल सो जाओ। सुट्ठियां बांधकर 
हाथों को शरीर से मिलाते हुए सोधे रखदो। फिर हाथों पर वजन 
डालकर उनका कुछ सहारा लेते हुए दोनों पैर ऊपर उठाओ, 
पैर बिलकुल सीधे रहने चाहिए, घुटनों से मुड़ने न चाहिये । पैर 
के पंजे भी पीछे खींचकर पैर की सीध में लाने का प्रयत्न करना 
चाहिये। इस प्रकार करने से पैर जमीन से फुट डेढ़ फुट ऊँचे 
उठ सकते हैं। पैर उठाने के साथ साथ ही सिर तथा छाती 
भी ऊंची उठानी चाहिये ( देखों चित्र नं० १३ )। 
हाथ लम्बे न रखते हुए कोई २ भुजंगासन में जिस प्रकार 
छाती के पास रखे जाते हैं बैसे रखते हैं (देखो चित्र न॑० १२)। 
इस भ्रकार हाथ रखने से आसन करने में हाथ का सहारा कम 
मिलता है । 


शलभासन से लाभ 


शलभासन से पीठ पेढके तथा जांबके स्नायु सजबूत हो जाते 
है। इस आसन के अभ्यास से' वद्ध कोछ्ठता दूर हो जायगी-+ 
ओर तज्जनित रोग भी दूर दोजायंगे। 


६ ०७० ) 
धनुरासन 


विधि:--प्रथम पेट के बल सो जाओ फिर दोनों पैर 
मोड़कर द्वाथ को पीठ पर लेजा कर पेरों के पहुँचे पकइ लो | 
फिर धीरे घीरे सिर तथा छाती को ऊपर उठाओ ओऔर साथ 
ही द्वाथके खिंचाव से घोंद्ध भी ऊपर उठाते जाओ | अब सिर से 
घांद्द तक ठीक धन्ुप की तरह एकसा बांक आ जायगा, दवा 
बिलकुल सीधे रहने चाहिये । इसमें केचल पेट -त्था कमर 
धरती पर रहते है और सत्र शरीर अधर द्वोजाता है 
( देखो चित्र नं० १४ ) । 

यह आसन पाव घन्टे से आधे घन्‍्टे तक करना पर्याप्त है 


घसुरासन से लाम 


इस आसनमें पूर्व लिखित भुजंगासन और शलभासन दोनों 
का मेल है। दानों का मेल होने पर भी दोनों के जो अलग 
अलग शाभ हैं. करीब वे सब लाभ अधिकता से इस आसन में 
वर्समान हैं। इस आसन को सब्र कोई सुलभता से नहीं कर 
सकता इसलिये जो श्सको नु कर सके प्रथम भुजंगासन और 
शजमभामन दी छा अन्यास करे । 

हस आअासनंत ही सब घशरीरका चोमक आता है परिश्रम 
इससे शप भाग ऊंचाद पर न्ह़ना टूना है 


& | इन 
सब मारणों से रक्त प्रवाद बढ़ी जोर से पेट को तरफ जाता है। 


प्रटपर 
लक 
या कद भा बहा #£ छझई 





( ५१ ) 


छाती खूब फैलो हुई रहती है और श्वासोच्छास की क्रिया पर 
किसी प्रकार की रोक न होने से चहुत शुद्ध रक्त इस ओर जाता 
है । पेट की तरफ रक्त का प्रवाह जाते हुए भी पेट क्ा सब भाग 
दवा हुआ होने से वह्मां रक्त की गुंजायश नहीं होती अर्थात्‌ यह 
सत्र रक्त पीठ की तरफ जाता है। प्राण चाड़ियों (१७०४७७ ) की 
सुझ्य शाखायें सेरुदंड से निकली हैं, जो पीठही में होता है, इस- 
लिये इस आसन में प्राण नाड़ियों को नव जीवन प्राप्त होता है | 
शाण चनाड़ियों को नव जीवन भ्राप्त होना ऐसा है, जेसा पेड़ के 
जड़ोंमें पानी देना; क्योंकि शरीरकी सब क्रियाएं ऐच्छिक अथवा 
अनैच्छिक (जैसे अज्ञ का पाचन, दिल की धड़कन आदि) 
सब इन प्राण साडियों ही के अधीन हैं। जैसे हलासन में 
मेरु दंड को भीतरी गोलाई मिलती है, इस .आसन में वाहरी 
गोलाई मिलती है ओर इस प्रकार मेरु दंड को लचीला करने में: 
यह आसन उपयोगी होता है । 


इस आसनसे पेटके समस्त दोषोंकी निद्ृत्ति. होजाती हैं और 
जठराभि प्रदीप्त दोती है तथा आणशक्ति. ( ४४709 ) बढ़ती है 
जिसका शर्यर स्वास्थ्य पर चहुत प्रभाव पड़ता है ।, पेट. पीठः दाथ 
जांघ आदिके स्नायुओंपर खूत्र तनाव पड़ता है इसलिये.बे मजबूत 
बनते हैं। इससे क्षय रोग नित्त द्वोजाता है यदि ऐसा रोगी धीरे 
२ यह आसन कर सकता हो. तो सावधानता: पूर्वक इस आसन 
का दीर्घ काल तक नियम. से सेवन करे तो. उसको: अवश्य फायदा 
होगा। इस आसन से जलोदर अवश्य दूर हो जयता है ॥ 


( ५२ ) 
सुप्त पद्मासन | 


विधि:--पहिले लिखा है उसके अनुसार पद्मासल लगाओ 
फिर पीछे झुक कर एक एक करके दोनों कोहनियां जमौन 
में लगा दो । फिर सिर जसीन में लगा कर धीरे से लेट जाओ। 
पीठ का नीचे का साग-जमीन से अधर रहेगा और ऊपर का 
भाग जमीन से लगा रहेगा और पद्मासन भी जमीन में लगा 
रहेगा । अब हाथ मोड कर सिर पर रख दो और एक हाथ से 
दूसरे द्वाथ की चांह पकड़लो ( देखो चित्र नं० १० ) | इस आसन 
में यदि प्रथम दिवस पद्मासन जमीन से उठ जाय तो कोई बात 
नहीं | चेसा ही आसन लगाते रहने से वह्‌ आप ही जमीन में 
लग जायगा । « 


सुप्त प्मासन से लाभ। 


इस आसतल से भी पानी पर बिना हाथ पैर हिलाऐे ठहर 
सकते हैं, इसलिये इसको भी कोई मत्स्यासन ही नाम देते हैं; परन्तु 
पूर्व में दिये हुए मत्खासन सें और इसमें घहुत अन्तर होने से 
हमने इसको सत्स्यासन का अ्रकार नहीं माना है। इस आसन 
से पेट फी स्थूलता जल्दी दूर होगी तथा पेट के अन्य विकार 
भी दूर होंगे । त्रह्मचये संबंध में भी यह आसल उपयोगी है। 





सुप्त प्मासन 
(गत्स्यासन भिन्न प्रकार) 





( ४३ ) 
तोलांगुलासन | 


विधि:--पद्मासन लगाकर लेट जाओ । हाथों की मुद्ठियां 
बांध कर कमर के नीचे लगा दो, जिससे पद्मासन ऊँचा हो 
जायगा । अच सिर तथा पीठ का ऊपर का भाग भी जमीन से 
झँचा उठाओ । पद्मासन को नीचे दवाने से ऊपर का शरीर ऊँचा 
रखने में सहायता सिलेगी। अब ऊपर के शरीर का भार कोह- 
नियों पर रहेगा कोंहनियों से आगे पूरा हाथ जमीन को चिपट 
रहेगा । ( देखो चित्र नं० १६) इस आसन का अभ्यास २० से 
३० मिनट करना ठीक है । 


ताॉलांगुलासन से लाभ । 


इस आसन में भुजंगासन से उलटी तरफ खिंचाव पड़ता है 
जो मेरु दंड को लचीला बनाने में उपयोगी है । इससें गर्दन के 
पीछे के स्नायु भी ऊपर खींचते हैं इसलिये वेडढ़ होजाते है तथा 
गदेन के पीछे रहे हुए तह्मनाड़ी के उद्बम स्थान को अधिक रक्त 
प्रवाह जाने से उसको भी नवजीवनप्राप्त होता है | इस 
दृष्टि से देखा जाय तो यह आसन स्वास्थ्य के लिये बहुत 
महत्व का है । 


( ०४ ) 
अधे मत्स्येद्भासन 


विधि:--प्रथम पैर लम्बे फैला कर उनको मिला कर 
बैठो । फिर दाहिने पेर के घोंद से मोड़ कर उसकी एड़ी 
सीचनी में लगा दो । एड्डी गुदा के ऊपर दो अगुल रहे। एड़ी 
के ऊपर बैठना भूल है, चैसा कभी भी न होने देना चादिये। 
णड़ी ठीक जमाने से पंजा बाई जांच में चिपट जायगा। अब 
दूसरा पैर उठा कर उसको दादिनी जांघ के पीछे खड़ा फरदों । 
पश्चात्‌ दाहिना हाथ घुमा कर घोंद्र के पीछे डाल दे और 
चांद से घोंद दाहिनी ओर खूच दवाओं, जिससे फ्रि शरीर 
का ऊपर का सब भाग वादे तरफ़ मुड जावया | फिर दादिना 
हाथ लम्बा कर के उससे वाए पैर का अगृठा पकइलो; ऐसा 
करने से धोंद्ध चाहसे छूट नहीं जायगा। पश्चात्‌ बाए द्ाथके पीठ 
के पीछे से धुमा कर दाहिनी ओर लाते हुए उससे जांघ पकड़ने 
का यत्न करो। अन्त में सिर के भी वाई' ओर घुमाओ, जिस 
से कि ठोढी कन्धों की सीधघ में झआजाय | इस आसन में इस 
वात का विशेष ध्यान रखना चाहिये कि शरीर के घुमाने में 
छाती नीचे न दब जाय, छाती हमेशा निकलती ही रहनी 
चादिये ( देखे चित्र नं० १७ )॥ 

ऊपर लिखे हुए क्रम से दाहिने पेर के स्थान पर वायां पेर 


जकर इस आसन को दुवारा करना चाहिये, जिससे कि शरीर 
दाहिनी तरफ मुड़गा । जितने काल तक दाहिनी तरफ का 


आसन किया हो उनता ही काल दूसरी तरफ के आससत के 
लिये देना चाहिये । 


चित्र न॑० १७ 





न्द्रासन 


स्येन्द्र 


ह्‌ः 


अर्थ म 


( ५५ ) 


शारीरिक स्वास्थ्य के लिये यह आसन एक दो मिनट 
करना द्वी पर्याप्त है 


अधमस्स्येद्रासन से लाभ 


अधेमत्स्येद्रासन को सम्बन्ध आ्रण नाडियों से विशेष है, 
ओर इसीलिये प्राण नाडियों के आधार रूप मेरुदंड को घुमाना 
* ही इस आसन का मुख्य उद्देश्य है। मेरुदृंड के भरि खुले रहें 
तथा थोग्य स्थान पर रहें, यह बात प्राण नाडियों के लिये और 
उनके द्वारा सब शरीर के लिये अत्यन्त दहितकारी है। भेरुद॑ड 
का इस प्रकार रहना कितंना और किस प्रकार महत्व का है, 
इस की पाठकों के एक सासान्य. कल्पना देने का नीचे प्रयत्न 
किया जाता है । 


शरीर के सबसे ऊपर के भाग में मस्तिष्क ( दिमारा ) 
हे।ता है, उसमें से मुख्य प्राण नाड़ी निकलती है और गले के 
पीछे होकर बह मेरुदंढमें जाती है। मेरुदंड इस (०) आकतिके 
आय: ३२ सणियों का वना होता है, इसी लिये हमारी पीठ हस 
चाहें जैसी मोड सकते हैं। नित्य भ्रति भिन्न भिन्न प्रकार की 
शारीरिक क्रियायें करते समय यह मभेरुदंड नाना भ्रकार से 
मुड़ता रहता है। परन्तु किसी कारण वश इसके कुछ सर 
दीघ काजल तक एक ही अवस्था में रहें तो वे जकड़ जाते हैं। 
मेरुदंड में आण की मुख्य नाड़ी रहती है ,और उसके भर्ियों 
में से उनके दोनों तरफ प्राण नाडीकी शाखाए' निकली हैं ।इन 
शाखाओं की उपशाखाए' भी इन सशणियोंके पास से ही निकलती 


( ५६ 9२ 


हैं। उपशाखा निकलने का यह स्थान ही इन उपशाखाओं का 
एक छोटा सा स्वतंत्र कार्यालय हो जाता है। शरीर के धारण 
क्रिया के बहुत से कार्य इसी कार्यालय के स॒पुर्द होते हैं । 
जव यहाँ के स्नायु आदि सख्त हो जाते हैं, तव यहां की आण 
की नाडियां तथा उनके रक्त पहुंचाने वालो चाढियां दव जाती 
हैं और उनके कार्य में वाधा पहुंचती है। जब मेरुदंड लचीला 
रहता है तो यहां की नाड़ियां भी शुद्ध रदती हैं और शरीर का 
रक्षण पोषण करनेमें समथ होती हैं; अर्थात्‌ शरीरका स्वास्थ्य 
अधिकांश में मेरुदंड के सुस्थिति पर निर्भर है इस में सन्देह 
नहीं है । 


इस आसन में भेरुदंड को दाहिनी और याई' ओर बहुत 
अच्छी तरद्द से घुमाया जाता है और उस तरफ के रनमायु खूब 
खिंचते हैं। इस लिये आसन काल में तथा पश्चात्‌ भी बहुत 
काल तक इस भाग में रक्त का अ्रवाह अधिक वेग से चलता 
है और मणियों में से निकलने बाली आणनाडियों की शाखाओं 
की जडों में नवजीवन अपण करता है। केवल पीठ के ही 
नहीं, शरीर के ऊपरी भाग के सभी स्तायु इस आसन में उनते 
हैं, इस लिये वे सब मजबूत और ढीले होज़ाते हैं । विशेष रूप 
से पेट के स्‍्नायु इस आसन से भजबूत दोते हैं, इसलिये 
परिणाम रूप से पेट के विकारों को लाभ पहुंचाते हुए यह 
आसन उनको सुस्थिति में रखता है । 


( ४७  ) 
मयूरासन 


अवष्ठस्य घरां सस्यक्तलाभ्यांठु कर हयोः। 
हत्तयो:कुपरो चापि स्वापयेज्ञासि पाश्य यो: ॥ 
समुन्नतशिर:पादो दृण्डच ह्ोन्नि संख्यित: । 
मयूरासन मेतत्तू, सर्वपापप्रणाशनम्‌ ॥॥ 


शांडिस्योपनिषत्‌ १-११ 


विधे:-..प्रथम घोंद्ू को जमीन पर दूर दूर रखते हुए 
पैर के पंजे टेक कर एड़ियों पर बैठ जाओ । फिर आगे झुक कर 
दोनों हाथ अपने सासने जमीन पर रखो दोनों हाथ में अन्तर 
बहुत नहीं रखना चाहिये तथा हाथ के पंजे पीछे करने चाहिये । 
पंजे आगे या बाहर की तरफ़ नहीं करने चाहिये क्योंकि इस 
आसन में पेट पर दवाव डालना मुख्य प्रयोजन है और वह 
अयोजन हाथ के पंजे पीछे करने ही से सिद्ध होता है अन्यथा 
नहीं, इस बात का सव अनुभव कर सकते हैं | हाथ के पंजे पीछे 
करने पर आगे झुक कर कोहनियां नाभि के दोनों ओर लगादो । 
अब सिर तथा छाती को आगे जमीन की ओर दवाओ ओर 
धीरे से तोल सम्दालते हुए पैर के पंजे उठाने का भ्रयत्ञ करो । 
खूब सावधानी रखते हुए पैर उठाना चाहिये, कटका नहीं देना 
चाहिये; नहीं तो एक साथ शरीर आगे निकल जायगा तो फिर 
उसको साधना कठिन होगा, और गिर जाने से शरीर में चोट 
आ जाना संभव है। अथम कुछ दिन इसी प्रकार धीरे से पैर 


( ष्टट 3 


के पंजे उठा कर हाथ की कोदनियों पर शरीर का घजन सम्हाल 
ने का अभ्यास करना चाहिये | यह अभ्यास दृढ़ होने पर धीरे 
धीरे पैर-लेंबे करने का प्रयन्न करना चाहिये । जब पैर लंबे होने 
लग जांय, तब इस बात का ख्याल रखना चाहिये, कि सिर 
तथा छाती बहुत नोचे न दव जांय । सिर छाती तथा पैर एक 
रेखा में आजांय तब आसन शुद्ध हुआ समझना चाहिये। इस 
आसन सें दृष्टि सामने रखनी चाहिये ( देंखों चित्र नं० १८ ) 


यह आसन कुछ कठिन है; परन्तु ऊपर लिखे अज्ुसार 
क्रमशः अभ्यास किया जाय तो वह थोड़े ही दिनों में सघले 
लगेगा। परन्तु यदि प्रथम ही से. सयूगसन की अन्तिम अवस्था 
का अभ्यास किया जायगा तो व्यथे समय नष्ट होगा। 


इस आसन को ५ मिनिट से १० मिनिट तक करना चाहिये 


मयूरासन से लाभ । 


इस आसन में पेट के नीचे हाथ की कोहनियां होती हैं. और 
ऊपर से सब शरीर का भार होता है। शरीर के जितने स्नायु 
हैं. सच खूब शिंचे रहते है। इसमें हाथ के पंजे उलदे और कोह- 
नियां पेट के नीचे होने से हाथ स्वाभाविकता से छाती के नीचे 
आते हैं और उसको भी दवाते हैं। इन सब कारणोंले पेटकी तरफ 
रक्तका अवाह जोरका रहता है और पाचन- क्रियाके उपयोगी जितनी 
भंथियां (0 क्षात5) हैं उन सवको अधिक रक्त मिलने- से वे अधिक 
बलवान होती हैं और इसी लिये-इस आसन-के अभ्यास से पाचन 





( ५६ ) 


शक्ति बहुत बढ़ जाती है और पेट के भीतर के सब दोष नष्ट 
हो जाते हैं। प्राचीन मंथों में सी इस आसन के इस गुण में 
एकवाक्यता है; उदाहर्णार्थ योगी याज्ञवरक््य नें इस आसन 
के विषय में लिखा है:-- 
सर्वे चाम्य॑त्तरा रोगा विनश्यस्ति विषाणि ञ्ञ। 
याशवस्कय अ० ३-१७ 


पाचनशक्ति बढ़ाने का इस आसन में अद्भुत गुण है, वैसे ही 

पेट के समान अन्य सब शरीर को भी यह लाभ पहुँचाता है, शरीर 

के सभी ज्नायु इसमें खूब खिंचते हैं इसलिये वे मजबूत और 

नस्म चन जाते हैं। पेट तथा छाती के दवे रहने से गले.से 

लेकर कमर तक के पूरे मेरु दंड को अधिक रक्त प्रवाह मिलता 

है जिससे वहां की प्राण लाडियां पुष्ठ हो जाती हैं जिसका सब 
शरीर पर झुपरिणाम होता है । 


इस आसम को वस्ति क्रिया के पश्चात्‌ किया करते हैं । 


( ६० 9 
| जाइुशिरासन 
विधि:--- पैर आगे लम्बे फैलाकर बैठ जाओ | बाएं पाँव 


घोंद से मोड़ कर, उसको जाँघ की. संधि के ऊपर जमादो, 
ठोक नामि के सामने आजागी पश्चात्‌ वाए' हाथ को पीठ 

पीछे से घुमा कर उस से वाए' पैर का आंगूठा पकड़लो। 
दाहिने पांव को खूब लस्बा तान कर उसका अंगूठा दाहिने हाथ 
से पकड़ो । श्वास बाहर निंकाल कर पेट भीतर खींचों और आगे 
झुक, कर सब शरौर को बाए घुटने पर रखदो और बाएं हाथ 

“की कोहनी को बाए' घुटने के पास जमीन पर रखो ( देखो चित्र 
नं० १९ )। 


“ द 
श्फ 


जानुशिरासन से लाम. 

इस. आसन में पेट में रक्त पहुँचाने वाली मुख्य रक्त 
बादिनी नाड़ी खूब दब जाती है और पेट में रक्त का अवाह कम 
दो कर वह प्रवाह पीठ की नीचे की तरफ जहां पर विशेष खिंचाव 
दोता है बहां पर पहुंचता है. ओर वहां के प्रदेश की पुष्ठकरता है । 
पीठ के पीछे द्वाथ डाल़ कर पैर का अंगूठा पकड्‌ने का तथा 
पसारे हुए पैर का अंगूठा पकड़ने का मझुरुय उद्देश पेट पर अधिक 
भार डालने का ही है । इसमें प्राण की गति भी ऊध्वे होजाती है । 

जानुशिरासन सें आंते खूब दुव जाती है इस लिये वे अधिक 
तीजता से काय करने लगती हैं। इस के परिणाम रूप पाचन क्रिया 
चढदी है और पेट साफ दो जाता है हाथ पैर के स्नायु खूब 
खिंचे जाने से वे सजबूत और नरस होजाते हैं । 








( छ१ ) 


'पश्चिमोत्तानासन । 


प्सार्य पादौभुचिदंडरूपों दो्म्या' पदाञ् द्विवय॑ गुह्दित्वा । 
जानूपरिन्यरूत लकार देशो वसेदिदं पश्चिमतानमाहुः ॥ 
हुठ० ध्र० १-२८ 


विधि:--- प्रथम पैर लम्त्रे फैलाकर चैठो । घोद्धू सख्त रखो 
दोनों पैर मिलाकर उनको जमीन में बिलकुल चिपटे रखो । अब 
आगे मुककर दोनों हाथ से दोनों पैर के अंगूठे पकड़ लो; अंगूठों 
के पकड़ने से पैर जमीन से खूब चिपट जाय॑ंगे। फिर कमर से 
आगे फ्ुककर थीरे से सिर धोंद्ू पर रखने का प्रयत्न करो । सिर 
धोंद्ध पर रखते समय पैर उठने नहीं देने चाहिये, यह बात खास 
ध्यान में रखनी चाहिये | यदि बने तो हाथ की कोइनियां जमीन 
पर रखी जा सकती हैं ( देखो चित्र नं० २० )। 


यह आसन स्थूल देह वालों से नहीं बनेगा । कहटे मनुष्य तो 
पैर फैलाने पर अंगूठे तक हाथ लेही नहीं जा सकते; अंगूठे पकड़ 
कर घोंडुओं पर सिर रखने की तो वात ही दूर रही | ऐसे मलुष्यों 
को भी निराश नहीं होना चाहिये | वे यदि अभ्यास में लगे रहेंगे 
तो कुछ दिल के पश्चात्‌ इस आसन को लगा सकेंगे। वे प्रथम 
पैर लम्त्रे फैलाकर ओर उसको मिलाकर वैठें । घोंदू सख्त रखकर 
पैर तथा जांघें जमीन से चिपटे रखें । अब खूब आगे मुकते हुए 
हाथ आगे बढ़ाकर जहां तक वे पहुँच सकें उसी स्थान पर पैरों 
फो पकड़े रहे । शरीर को झटके देना या उसको अधिक तीचे 


ह एै२ ) 


अधिक जोर से दवाना सर्वथा हानि कारक है। धीरे धीरे पीठ 
के स्लायु दीले होते चले जायंगे और कुछ काल के पश्चात्‌ अंगूठे 
तक ह्वाथ पहुँच जायंगे । इस प्रकार भैये से अभ्यास जारी रखने 
से समय पाकर यह आसन अच्छी वरह से सघने लगेगा । 


शारीरिक लाभ के लिये इसका! अभ्यास दों तीन मिनिट 
करना काफी है। आध्यात्मिक लाभ के लिये इसको एक घन्ते से 
भी अधिक करना पड़ता है । 


पश्चिमोचानासन से लाभ । 


इस आसन से पेट के स्रायु खूब तनते हैं. जिससे जठराप्ति 
अदीप्त-होकर पेट के विकार दूर होते हैं । जिनको वद्ध कोष्ठवा 
:(“कब्जियत ) की शिकायत हो, . उनके लिये यह आसन परम 
उपयोगी है | # आध्यात्मिक दृष्टि से यह आसन अत्यन्त ही 
उपयोगी है । इस आसन के नाम ही से स्पष्ट विदित होता है. कि 
इस आसन के अभ्यास से आखण पश्चिस सार्ग से यमन करने 
लगते हैं । इस विषय का प्राचीन साहित्य इसके प्रशंसा से भरा 
'पड़ा है हृठयोग अ्दीपिका में लिखा हैः--- 
इति पश्चिमतानमासचाह य॑ पचन॑ पश्चिस चाहन॑ करोति 
उदय॑ जठरानलस्य कुर्या ुद्रे कार्य मरोगतां व घुंसाम्‌॥ 
हु० श्र० १-२६ 





# इस आसन में उड्डैयान करना वद्धकोष्ठता के लिये अत्यन्त उपयोगी है | 
-छट्ठियान का वर्णन पुस्तक के अन्त. में दिया ज़ायया । 


रह दि 9) 
प्रदीपषिका का यह कथन अच्षरशः ठीक मिलता है । जठ- 
शाप्मि को भदीप्त करने वाला और इतना सुलभ ऐसा कोई दूसरा 
आसन नहीं है, इसीलिये बहुत लोग इसको प्रातः-काल नित्य 
- नियम से करते हैं । जिनका पेट बढ़ा हुआ हो वे इस आसम से 
- अवश्य लाभ उठावें। इस आसन के अभ्यास करने से उनका 
पेद अवश्य कस हो जायया । 


( दे ) 
बनज्ञासन 
विधिः---अंथम दोनों पैर लम्बे फैला कर चैठो। अब 

दाहिने पैर को घोंद से मोड़ कर उसको अपने शरीर के पास 
इस अकार खड़ा करो कि एड़ी बिलकुल जांघ के मूल प्रदेश में रहे 
और घोंदू जांघ छाती से लगी रहे। पीछे दाहिने हाथ से उसी 
' पैर का पंजा पकड़ कर, शरीर को छुछ ऊंचा उठाते हुए पंजे 
को पीछे उलदा दो ओर घोंद्ू आगे टेक दो | अब पैर तथा उसका 
पंजा चूतड़ के पाइवे में चिपटा रहेगा । पैर तथा पंजे पर बैठना 
नहीं चाहिये; केतल शरीर को ये अंग चिपटे रहें । अब वायां पेर 
सोड़कर उसके पंजे को भी दाहिने पैर के समान चूतड़ के पाइवे में 
जसा दो । अब पैर तथा पंजों के वीच में दोनों चूतड़ रहते हैं पैर 
के अंगूठे दूर दूर रहते हैं और घोंदू दोनों मित्रे रहने चाहिये । पैरों 
को जमा लेने के पश्चात्‌ दोनों हाथ सीधे घोंदुओं पर रखों और 
प्रीठ, गर्दन तथा सिर एक रेखा में रखते हुए सीघे बैठ जाओ 
( देखो चित्र न॑ं० २१) । 


दूसरा श्रकार ऊपर लिखे अलुसार.पैर चूतड़ के पाश्वे में न 
लगाते हुए चूतड़ के नीचे आजाते हैं, अर्थात्‌ इसमें पंजे एक 
के ऊपर एक चढ़ जाते हैं, प्रथम प्रकार के समान दूर दूर नहीं 
रहते । 

इस आसन में घोंह तथा पैर के टखनों पर अधिक घजन 
आता है। जिन के ये जोड़ संख्त हुए हों उनकों यह आसन 





चबृजञ्ञासन 


( ५ ) 


सावधानी से करना चाहिये जिससे किसी जोड़ में अधिक दुर्द 
न होने पावे | अभ्यास वहुत धीरे धीरे बढ़ाने से कोई कष्ट नहीं 
होगा । अभ्यास हो जाने पर इस आसन में बहुत काल तक 
बैठा जा सकता है । 


बज्ञासन से लाभ 


यह्‌ आसन अधिक काल तक बैठने के लिये उपयोगी है।, 
इस आसन से पैर के पट्टे, ओर खास करके जांघ के पदट्टे मजबूत 
हो जाते हैं तथा इनके जोड़ नरम और दढीले हो जाते हैं नीचे के 
अंगों में रक्त प्रवाह अधिक जाने से जननेन्द्रियों को यह लाभ 
पहुंचाता है । 

कंद के नीचे के भाग को वज्‌ कहते है यहां पर एक नाड़ी 
है .उसको भी वज्र कहते हैं. अथवा कंद ही को घज कहते हैं । 
इस कंद से वहत्तर हजार नाड़ियां निकलती हैं जो शरीर के सब 
कार्य करती है। इस भाग पर जो जो आसन असर डालते हैं 
उन सबको वद्बासन कह सकते हैं । इस न्याय से सिद्धासन 
पद्मासन, गो सुखासन, मंडकासन, भद्रासल, कंदपीडनासन आदि 
सभी असन वजासन ही के प्रकार हैं । यह बात अवश्य कहनी 
पड़ेगी कि ये सभी भेद अपना २ महत्व रखते हैं । सिद्धासन तो 
वजासन के नाम से भी असिद्ध है ! 


( दंई ) 
सुध्त वज्जासन 


विधि:--अ्रथंम लिखे अल्ुसार वज्ञासन करो फिर पीछे 

झुककर एक हाथ के सहारे से शरीर को सम्हालकर दूसरे हाथ 
की कोहनी जमीन पर ठेक दो । इस कोहनी पर शरीर का भार 
लेकर दूसरी कोहनी भी जमीन में लगा दो । फिर सिर को टेक 
कर एक एक करके कोहनियां निकाल दी | घोंदू जमीन पर दी 
रहें उठने न पावें । पग्चात्‌ सिर को सरकाते हुए'पीठ भी जमीन 
में लगा दो । हथेलियां सिर के नीचे लगा दो आरम्भ सें पूरी 
पीठ जसीन में नहीं लगेगी नीचे का भाग अघर रहेगा । परन्तु 
कुछ अभ्यास के पश्चात्‌ पूरी पीठ जमीन में चिपद जाया करेगी । 
( देखो चित्र नं० २२) . 

दोनों प्रकार के वद्जासन से सुप्त वजासन वन सकता है. ॥ 

इस आसन में घोंुओं पर चत्नासनः से अधिक जोर पहुँचता 
है इसलिये जब तक वज्नासन ठीक न होगा तत्र तक इस आसन 
को करने का प्रयत्न न करना चाहिये । 

सुप्त द्लासत से लाभ 

सुप्त चजासन में वजासन के सभी गुण हैं इस आसन में 
शरीर को छुछ विश्वांति भी मिलती है. इसलिये इसकी पर्यकासन 
भी कहते हैं। इसका विशेष लाभ यह है कि इसमें पेट के स्ायु 
खूद ज़िंचते हैं. लिसके आंते दवती हैं और अधिक जोर से कार्य 
करती हैं | फलदः इससे पेट के विकार दूर दोते हैं | 





एयकासन या सुम्त वज्ञासन 


चित्र न॑० २३ 





गोमुखासन 


( इ० ) 
गोसुखासन 


पादौ थे भूमो संस्पाप्य पृष्ठ पाश्वेनियोजयेत | 
ह्पिकायं समासाथ ग्रोम्ुख गोमुखाकृति |॥ 
घे० खं० २-१७ 


विधि:---अ्रथम पैर मिलाते हुए लम्बे फैला कर बैठो । फिर 
दाहिनां पैर मोंड्कर इस प्रकार खड़ा करो जिसमें एड़ी 
जांघ में लगी रहे और घोंद छाती के पास रहे। बायां हाथ 
सहारे के लिये जमीन पर ठेक कर दाहिने हाथ से उसी पैर के 
पंजे को दाहिनी ओर मोइडकर चूतड़ के नीचे रखदो और घोदू 
घणपने ठीक सामने जमीन पर टेक दो ! अब पंजे का एड़ी से 
अंगूठे तक का भाग जमीन में लगा रहेगा और एड़ी शरीर के 
सीचे आ जायगी ! फिर बाएं पांव को उसी अकार बाई ओर 
जमादो । अब शरीर का सार विशेष रूप से दोनों एड़ियों पर 
रहेगा, जो बहुत पास पास होगीं। अब बायां-हाथ ऊपर उठाओ 
और दादिना द्वाथ पीठ के पीछे डालकर दोनों हाथ की तज्जनियों 
के अंकड़े बताकर एक एक में फंसा दो । ( देखो चित्र नं० २३ ) 
विशेष ध्यान इस बात का रखना चाहिये कि हाथ  पकड़ते हुए. 
शरीर घूम न जाय; परन्तु सीधा रद्दे अथवा सिर या छाती नीचे न 
होनाय । ऊपर के हाथ को, जो अब सुड़ा हुआ ठीक सिर के 
पीछे द्वोगा, पीछे दर्वाते हुए सिर सीधा रखना चाहिये । 


:( दै८ ) 

गो सुखासन और प्रकार से भी किया जाता है # ।. पहिले 
लिखा है उस प्रकार बैठकर दाहिने पैर की - एडी जांघ में लगाते 
हुए उसी तरह खड़ा करदो । बाद सें उसकी छड़ी बाएं चूतड़ के 
नीचे लगाकर पंजा वाई ओर निकाल दो और घोंदू सामने टेक 
दो | अब बाएं पैर को मोड़कर, वायां हाथ सहारे के लिये जमीन 
पर टेकते हुए, उसको दाहिने घोंढू के ऊपर से वाई ओर लाओ 
ओर एड़ी चूतड़ के हड्डी के नीचे जमाकर पंजा बाहर की ओर 
निकाल दो । अब दोनों एडियों पर शरीर का भार देकर सीधे 
बैठ जाओ । फिर वायां हाथ सिर के ऊपर उठाकर दाहिना हाथ 
पीठ के पीछे डालदो और दोनों हाथ की तजनियों के अंकड़े 
बनाकर एक एक में फंसा दो | यहां भी इस वात का ध्यान रखना 
चाहिये कि हाथ पकड़ने में शरीर घूस न जाय अथवा सिर अथवा 
छाती नीचे न दव जाय | बाएं द्वाथ को सिर से पीछे दवाते हुए 

सिर सीधा रखो | - 
गो मुखासन का यह दूसरा पंकार कठिन अवद्य है परंतु इसमें 
लाभ भी अधिक है। साधारण मलुष्य इसकों नहीं कर सकेंगे वें 
प्रथम प्रकार करें और वह भी न बने तो वझासन करें । उससे 

भी वही लाभ थोड़े प्रमाण में होगा । 
गोमुखासन से लाभ 

यह आसन वजासन ही के शुण रंखता है, भेद यद्दी है कि 
_वजासन में कुछ ख्ाभाविकता और आराम रहता है. इसलिये 
..... ७ क्ृष्व दच्षिश शुस्फतु एप्ठपास्वे मियोजेद ॥ 
दाकिणेधणि तथा सब्य नोमुख गोमुखाकृति, ॥ हल प्र ०१-२० 


( देह , 

वह अधिक देर बैठने के लिये पसंद किया जाता है वह बाल 
इसमें नहीं है । गो मुखासन का दसने जो दूसरा श्रकार दिया है 
चह पहिले क्री अपेक्षा अधिक लाभकारी है *। दूसरे अकार में 
पैर इस युक्ति से रखे गये हैं. कि पैरों सें रक्त का श्रवाह खभावतः 
कम होजाता है। हाथ को इस रीति से रखते हैं. कि ऊपर के 
भाग में रक्त श्रवाह घट जाय। यह सब रक्त कमर की ओर 
जाता है और जननेन्द्रियों को सजबूत करता है। इसमें पेट के 
सीचे के भाग भर भी खिंचाव पड़ता है इसलिये बद्धकोष्ठता के 
लिये भी यह आसन उपयोगी है । 





# हठयोग दीपिका में दिया हुआ गोमुसख्मासन दी हमको 
अधिक युक्तियुक्त प्रतीत होता दै। घेरंड संहिता पश्रतिपादित 
आसन में । ( जो सरल होने से इस अन्थ में प्रधान रूप से महण 
किया है ) हाथ-की रचना.-का कोई महत्व ही नहीं है। परन्तु 
प्रदींपिका में दिये हुए आसन में उसका विशिष्ट संहत्व है.। हाथ 
की रचना के विना. यह आसन अपूर्ण दी रह जावां है और 
आसन का नाम ही दाथ'की रचना पर निभर है। गोमुख एक 
प्रकार का वाद्य होता है उसके साथ साइश्य होने ही से इसको 
भोमुखासन कहते हैं । 


( ७० ). 
बद्ध प्मासन 


. धांमीरूपरि दक्षिणं थे चरण॑ संस्थाप्य चाम॑ तथा | 

: दक्षोरूपरि पश्चिमेन चिधिना घुत्वा करार्यां हढ़म्‌ ॥ 
अंगुंछों हुदये निधाय चिदुक॑ नाखाम्रमालोकयेत्‌ | 
एतदू व्याधि विनाशकारि यमिता पदुमांसनं प्रोच्यते ॥ 


हु० भर १०-४७ 


विधि:-.प्रथम पद्मासच लगा कर ( देखो पृष्ठ ४९ ) बैठों। 
फिर दाहिना हाथ पीठ के पीछे से घुभाकर उससे दाहिने पैर का 
अंगूठा पकड़ लो | इसी प्रकार बाएं हाथ को पीठ के पीछे से 
लाकर उससे वाएं पैर का अंग्ूूठा पकड़ लो । ठोंड़ी छाती में 
दवाओ ओर पीठ बिल्कुल सीधी रखो | दृष्टि नासाम्न रखो ! 


वद्ध पद्मासन से लाभ । 


बद्ध पद्मासन वास्तविक पद्मासल का ही एक प्रकार है पद्मा- 
सन के सभी शुण्‌ इस आसन में विशेष साज्ञा में है। परंतु इस 
आसन का उपयोग पद्मासन के समान ध्यान में नहीं किया जाता । ;ल्‍ 
शक्ति को जाम्मत करने के लिये अन्य क्रियायें न भी की जांय, तो 
भी केवल इसी आसन का अधिक काल तक अभ्यास करने से 
चोड़े बहुत अंश में वहीं फल मिलता है । 





बद्ध पद्मासन 


चित्र नं० श्प््‌ 





फ जंघासन 


गुर 


च्ड 


( ७१ ) 
शुल्फ जंघासन 


विषधे:-पैर लम्बे फैला कर बैठो। पीछे बाएं पांव :कों 
घुटने से मोड़ कर डसकी एड़ी वाई जांघ में लगाओ -ओऔर 
पंजा अपने सामने जमीन पर सीधा रखो । अब दाहिने पांव 
को भी मोड़ कर उसको एड़ी दाहिनी जांघ में लगा कर पंजे के 
ऊपर रखो, दोनों घुटनों को दोनों तरफ ऐसे तने हुए रखो कि थे 
दोनों एक रेखा में आ जांय | अब दोनों हाथों को तान कर 
दोनों धुटनों पर इस प्रकार रखो कि उनके पहुंचे घोंढुओं पर. रहें 
आर उंगलियां धरती तक पहुँच जांय । पीठ, गदन और 
सिर एक सरीध में रखो। दृष्टि अपने सामने रखो ( देखो चित्र 
मं० २० ) | 
गुल्फ जंघासन से लाभ... 
इस आसन में भी कमर के -भाग में मित्न भ्रकार से रक्त 
प्रचाह बढ़ाने का उपाय है, इसलिये जननेन्द्रियादि वहां के अबयचों 
को यद्द सजयूत बनाता है । 


( &र ) 
मंडूकासन 
पाद्‌ तल्ौ:पृष्ठ देशे अंगुष्ठे दे च संस्पृशेत्‌ । 
ज्ाजु युग्मं पुरस्क्तत्य साधयेन्मंडुकासनम्‌ ॥ 
थ्ैे० सं० २-३१ * 


विधि:-.प्रथम पैर लंबे फैला कर बैठ जाओ। अब वाएं' 
पैर को मोड़ कर एड़ीकों जांघ के पास लगाते हुए खड़ा रखो 
जिससे घोंदू छाती के पास आजाय । अब दाहिना हाथ सहारे 
के लिये जमीन पर टेक कर बाए' हवाथ से पैर को चूतड़ के नीचे 
इस तरह से जमाओ कि जिसमें एडी. चूतड़ के पीछे निकल आवे, 
और तलुआ चूतड़ के नीचे आजाय और घोंद्ू ठीक वाई ओर 
तना रहे । फिर इसी प्रकार दाहिने पैर को लाकर उसके पंजे 
को प्रथम वाए' पंजे के ऊपर रख कर वाद एड़ी को और घोदू 
को जमाओ। अब पंजे एक पर एक थोड़े चढ़े हुए रहेंगे, णड़ियां 
दोनों चूतड़ के पीछे रहेंगी जांचें आगे रहेंगे और दोनों घोंद् दोनों 
ओर तने रहेंगे। दोनों हाथ घोंदू पर रखदों (देखो चित्र 
नं० २६ ) और पीठ, गर्दन तथा सिर एक सीध में रख कर 
चैठो । दृष्टि सामने रखो । 


मइकासन से लाभ 


इस 'आसन से जांघ के भीतरी ख्रायु मज़यूत और मुलायम 
होते हैं और इसके गुण वकासन के समान हैं। 





चेनत्र न॑ं० २७ 


*च् 





(६ छई ) 
भद्ाासल - 


शुल्फो च चृषणस्याधः सीवन्याः पाएवयो: क्षिपेत्‌ । 
सब्यगुर्फं तथा सच्ये दक्ष शुल्फ'ं छुद॒क्षिणे ॥ 
हु७ प्र० १-७5 


विधधे:-.प्रथम पैर लम्बे फैला कर चैठो । फिर दाहिने पैर 

को घोंद्ू से मोड़ कर उसकी एड़ी सीवनी में लगाओ और घोंद् 

खूब दाहिनी तरफ तानो | इसी प्रकार बांया पैर भी जमा लो । 

अच दोनों पैरों के तछुए मिले रहेंगे फिर इन मिली हुई एड़ियों 

पर बैठ जाओ । दोनों पंजे आगे निकले रहें और घों 2 दोनों ओर 

तने रहें हाथ घोंद पर रखो और शष्टि सामने रखो (चित्र नं० २७ ) 

भद्गासन से लाभ 

यह आसन खास खास क्रियाओं के साथ किया जाता है। 

इस आसन में कन्‍्द $ पर जोर पड़ता है । इसलिये शक्ति चालन 

की अन्य क्रियाओं को यह आसन सद्दायक बनता है | यह आसन 

प्रत्यक्त रूप से शरीर को विशेष लाभदायक नहीं है परन्तु कन्द्‌ 

पर असर डालने के कारण बहां निकलने वाली नाड़ियां बलवान 
होती है. ! 


&ु कन्द को वर्णन कंदप्रेडनासन एष्ठ ७४ में देखों । 


( ७४ ) 


हि १.9] 


दीदपाइना[सन 


विदिः-अथम दोनों पैर फैला कर बैठो। दोनों पैरों 


को 


को मोड़ कर उसके पंजे मिलाओं। दोनों हाथ से इन मिले 
हुए पैरों को गट्टों में पकड़ कर नासि के आगे लाकर इस प्रकार 
रखो कि एड़ियां नासि के आगे रहें और सिले हुए अंगूठे नीचे 
जमीन पर रहें और दोनों घोंद्ू दोनों ओर खिंचे रहें। अब दोनों 
हाथ से अंगूठों को धीरे घीरे पीछे जींचो जिससे एड़ियां आगे 
जमीन में लग जायगी | इस प्रकार से पैर उलट कर उन्त पर चैठ 
जाओ | घोंद् दोनों ओर तने ही रहेंगे। अब हाथ घोंद्ू पर रख 
कर पीठ, गर्दन ओर सिर एक रेखा में लाने से आसन पूर्ण 
हो जाता है। 

चह आसन चहुत ही कठिन है इसलिये आसनों का चहुत 
अच्छा अभ्यास होने के पूर्व इसको करने का प्रयत्न नहीं 
करना चाहिये । क्योंकि वदन अच्छा सघा स हो तो पयत्त 
करने में भी जोडों में कष्ट होने की संभावना है । 

कन्दपीइनासन से लाभ 

यह आसन खास योग का है | योगशाज्र में शक्ति के आदि 

स्थान को कंद * कह है यह कंद गुदा के ऊपर के दो अंगुल से 





द्ते नाम: केंदय+ने; ख्ांटदव । 








'छपन्दा। सधजापए दसत्ाति: 


गोरज्ष झतक्ू ६ 


चित्र नं? रद 





केंद पीड़नासन 


(६ ७५ ) 


लेकर तनामि के नीचे दो अंगुल तक है। यहीं से सब नादियां 
उत्पन्न होती हैं। इस कंद के पीड़न करने से कुंडलिनी शक्ति 
जाभत होती है इस आसन में कंद पर ही खास दवाव पड़ता है 
इसलिये यह आसन शेक्तिचालन में अत्यन्त उपयोगी है । इस' 
आस के करते ही देह्दारिन बहुत बढ़ जाती है। परयोयरूप से 
इससे सर्च रोग नष्ट दोजाते हैं। परन्तु इस आसन का योग 
साधन के अतिरिक्त अन्य उपयोग नहीं होता । 


( «६ ) 
दिम्ुुजासन . 


विधि:-अथम पैर फैला कर चैठो, पैर घोंहू से झुड़े हुए 
जमीन में लगे रहें | अब दाहिने पैर को दाह्िनी सुजा पर रखो, 
बाएं हाथ से उसको ठीक कंधे के पास इस तरह से जमाओ कि 
चोंदू भुजा पर रहे और पैर आगे लटकता रहे। इसी प्रकार 
वायां पांव बाई भुजा पर रखो | अब दोनों हाथों में एक बालिइत 
का अन्तर रख कर अपने सामने जमाओ ओर शरीर का तोल 
सन्दालते हुए धीरे धीरे चूतड़ जमीन से अबर डउठाओ। सिर 
तथा छाती ऊपर उठे रहें; ध्यान इस बात का रखना चाहिये 
कि चूतड़ उठाने में कटका न दिया जाय, मटका देने से आगे 
मुंह के घाल गिर जाने क्री संभावना है ( देखो चित्र न॑० २९) 


ड्विभुजासन से लाभ 


इस आसन से हाथ, भुजा, छात्ती, पीठ आदि के सस्‍्नायु 
बलवान होते हैं। पेट में लघुता आ जाती है.,। 


चित्र न॑० २६ 





द्विभुजासन 





कुक्कुटासन 


-( ७80 ) 


कुक्कुटासन 


प्माखन॑ खमासाय जानूचॉरन्तरे करो । 

कुर्पराम्यां समासीनो मंचस्थ: कुक्कुटासनम्‌ ॥ 
' घे० खे० २-२६ 
बिधिः-प्रथम प्मासन लगा कर बैठो। फिर: दाहिनां 
जांघ और पिंडली के बीच में जो जगह रहती है “उसमें 
दाहिना हाथ बलात अवेश करो, पद्मासन को जरा ऊपर उठा 
दाहिना घोंदू बाएं हाथ से पकड़ रखने से हाथ को प्रवेश कराने 
में सुभीता रहेगी । फिर इसी प्रकार दाहिना हाथ. भी दाहिनी 
जांघ और पैर के बीच में प्रवेश कराओ । पश्चात्‌ दोनों हाथ के 
पँजे अपने सामने योग्य अन्तर रख कर जमादो । अब हाथ पर 
: धीरे धीरे झुकाते चले जाओ चूतड़ अधर होने लगेगा। फिर 
सिर ऊंचा उठाते हुए पीठ जितनी बने उतनी सीधी रखों ( देखो 
चित्र नं० ३० ) जिनकी पिंडलियां और: जांघें कुछ मोटी हों 
उनके हाथ पद्मासन लगाने पर जांघ और पिंडली में घुस नहीं 
सकेंगे, वे आगे लिखे प्रकार से इस आसन को कर सकते हैं। 


प्रथम ढीली पालती लगा कर बैठो फिर दाहिना पांव उठा 
कर दाहिना द्वाथ उस पांव के और जांघ के बीच में रख कर उस 
पांव को थाएं हाथ से वाए जांघ पर पद्मासन के समान जमसादो 
बाएं पांव को बाएं हाथ से उठाकर दाहिने जांघ पर रख दो और 
पश्चात्‌ बायां हाथ जांच और पिंडली में घुलेड़ दो । अब दोनों 


-ं ७४८ ) 
द्वार्थों के वीच में योग्य अन्तर रखते हुए उन्तकों अपने सामने 
. जमादों । पश्चात्‌ हाश्व पर मुकते हुए ऊपर लिखे भांति से शरीर 
को धारण करी। 
इसका एक और भी प्रकार है| उसमें प्रथम उकड़े बैठ कर 
दोनों हाथ अपने सामने सीधे रखे जाते हैं। फिर छावी आगे 
भुका-कर शरीर का बोस हाथ पर डालते हुए एक पैर उठा कर 
उसी तरफ के कोहनी के नीचे लगाया जाता है और दूसरा पैर 
दूसरी कोहनी के नीचे लगाया जाता है । पैर को ठहराने के लिये 
पैर का अंगूठा और वजनी से हाथ के स्रादु को पकड़ा जाता है 
» (६ देखों चित्र नं० ३१)! 


कुकंकुटासन से लाभ 


इस आसन में सव शरीर का भार केबल ह्वाथ पर तुला 

रहता है, छाती के ज्ायु भी खूब खिंचते हैं, इसलिये ये भाग 

सजचूत होते हैं। इन आसनों से हाथ की लम्बाई बढ़ने की भी 

: संभावना है, परन्तु इस विपय का विचार दम हआ्यये गरुडासन में 
करेंगे। 








गर्भमासन 





गर्भासन प्रकार 


( ७६ ) 
गर्भासन “४ 


विधि:--प्रथम कुछ टाखन में जैसा लिखा है. उसके अलु- 
सार दोनों हाथ दोनों त्रफकी जांघें ओर पिंडलियों में से निकाल 
लो । परन्तु अब की वार बाएं हाथ की कोहनियां भी बाहर लिका- 
लगी चाहिये | फिर चूतड़ों पर शरीर का सब बोमकक डालकर धीरे 
से कोहनियों ले हाथों को मोड़ कर दाहिने हाथ से दाहिला कान 
आर बाएं हाथ से वायां कान पकडना चाहिये । आसन की अन्तिम 
... क्रिया बहुत सावधानी के साथ करनी चाहिये; क्योंकि कटका 
, देकर यदि एक साथ कान पकड़ने का यत्न किया जाय तो शरीर 
पीछे गिरेगा और उसको सन्‍्हालने के लिये हाथ खुले न मिलेंगे । 
जब शरीर अभ्यास से सधने जग जाय जब पीठ चिल्‍्कुल सीधी 
करने का यत्र करना चाहिये ( देखो चित्र न॑० ३२ ) 


06 


गर्भासन के दुूखरे प्रकार में फरक इतना ही किया गया है 
कि अथस हाथों से कान पकड़े थे उसके स्थान में अब दोनों 
हाथ गर्दन के पीछे डाल कर उनकी उ'गलियां एक एक में फंसा 
दी गईं हैं ( देखो चित्र न॑ं० ३३ ) 

थह आससम इस प्रक्तार से यदि न बने तो पद्मासन न लगाते 
हुए केबल घोंदू के नीचे से हाथ डाल कर ऊपर लिखे अनुसार 
कान या गर्दन पकड़ने का यज्न करना चाहिये। इसमें दोनों पैर 
आगे लटकते रहेंगे । 


( <० ) 
यह आसन ९० मिनिट तक करना पयाप्त है परन्तु इतने ही 
समय दोलों प्रकार कर लेना चाहिये। 


गर्भासन से लाभ 


इस आसन के प्रथम प्रकार में चांद के स्लायु खिंचते हैं. और 
दूसरे में द्वथ के खिंचते हैं. और दोनों में पीठ .के रायु भी खूब 
खिंचते हैं इसलिये थे सब स्रायु सजवूत हो जाते हैं । 





बातायनासन 


( «४१ ) 
वातायनासन 


विधि:--भ्रथम सीधे खड़े होजाओ | दाहिना पाँव ऊपर 
उठाकर दोनों हाथ से उसे बाई जांघ पर, जैसे पद्मासन में पैर 
जमाते हैं, वैसे ज़मादो । पैर की एड़ी नाभि के जरा नीचे रहे 
ओर पंजे का "पछ भाग जांघ से चिपटा रहे। अब कमर के 
ऊपर का भार सीधा रखते हुए बाएं पांव को बाई तरफ सोड़ 
कर दाहिने घोंदू को नीचे लेते चले जाओ। अन्त सें दाहिना ' 
घोंद् बाएं पांव पर जो अब टेढा हो रहा है. धर दो; दाहिनी 
जांघ विल्कुल खड़ी रहे ओर पैर जहां के तहां बने रहें । फिर दोनों. 
हाथ जोड़कर छाती के आगे रखो ( देखो चित्र नं० ३४ ) 
इस आसन को पैर बदल कर डुबारा करना चाहिये। दोनों - 
प्रकार मिलाकर ५ मिनिट देना इसके लिये पयाप्त है । 


बातायनासन से लाभ 


इस आसभ में शरीर को एक पैर पर सम्हालना पड़ता है। 
इसलिये पैर के और जांघ के स्मायु इससे मजबूत द्ोजाते हैं। 
शरीर को सम्हालने में धवासोच्छास खाभाविकता से दीर्घ और 
परिमित होजाते हैं. जो फेफड़ों के खास्थ्य के-लिये तथा रक्त की 
शुद्धि के लिये अत्यन्त उपयोगी है । 


( ४२ ) 
गरुडासन 


विधिः-अथम सीधे खड़े होलाओ । फिर वाचां पैर सीधा 

रखते हुए दादिने पेर को उठा कर वाएं पैर के ऊपर इस अकार 
लपेदो कि दाहिने पैर का धोंद्ध बांए पांव के घोंद्ध के ऊपर रहे 
और दाहिना पैर बाएं पैर के पीछे से घूम कर उसके पंजे का 
झुछ भाग दाहिने पंजे के ऊपर आजाव । दाहिना पंजा यदि वाएँ 
पंजे के ऊपर तक न पहुँचे तो दाहिना धोंद् एक हाथ से पकड़ 
कर दूसरे हाथ से धीरे से वाएं घांद्ध को दाहिनी ओर दवाने से 
हबठ जाबगा। अब शसेर को खूब समन्‍्हाल कर दाहिना हाथ 
बाएं हाथ के ऊपर रख कर दोनों हाथों को लपेदते हुए उंगलियों को 
गरड़ की चोंच की सी आकृति में वना कर उसको अपने मुख के 
आगे रखो (देखो चित्र नं० ३०) । इसी श्रकार दाहिने पैर को सीधा 
हुए बाएं पैर को उस- परः लपेट कर हाथ की आहकृति 
गरड़ री चॉच की भांति बता दो। 


गरुढासन से लाभ 


गरड़ासन में सब शरोर का भार एक पैर पर आजाता हैं। 


एक पैर पर भार इस वरकीय से लाया गया है कि पर के 
स्‍्नावुयों को छोड़ कर और सब स्नाइुओं को विज्नांति मिलती है ते 
डसी पैर के जांच पर बहुत कम भार रहता है। इसलिये उस पैर 





गरुडासन 


( ८३" ) 

यह एक सासान्‍्य नियम देखा गया है कि जिस हड्डी पर भार 
अधिक आता है वह बढ़ जाती है। बैठने लगने के पहिले बच्चे के 
मेरुदंड के नीचे के मरि प्रमाण में छोटे होते हैं, परन्तु बैठने के 
: कारण जब उन्हीं मणियों को शरीर का अधिक बोक उठाना 
पड़ता है वे बढ़ जाते हैं । बड़े मनुष्यों में नीचे के भरिण प्रमाण 
में बहुत बड़े होते हैं । इसी प्रकार मेरुदंड के ऊपरी भाग के मरियों 
घर भार कस होने से वे नीचे वालों की अपेक्षा छोटे रह जाते. हैं। 
स्नायुओं के खिंचाव से भी उस भाग में रक्त प्रवाह अधिक 
हो जाने के कारण हड्डी बढ़ती है । 


. ह्विस्रुजासन तथा कुछू टासन में सब शरीर का भारहाथः पर 
पड़ता है वैसे ही इस आसन.में शरीर का सब भार .एक एक पैर पर 
आता है ओर वहां की हड्डियों की दृद्धि करता है. इन आसनों का 
प्रयोजन दी हाथ पैर की हड्डियां बढ़ाते हुए उनके: स्नायु: भी 
इृढ़- करने का है | इन आसलनों में हाथ पैर प्र वजन दिया:जाता 
है तो गर्भासन में. इन अवजय्वों को युक्तिपरूबेक ऐसा जमाया 
जादा है जिससे ये खिंचे रहें | इस प्रकार खायुओं. की मजबूती के 
साथ ही साथ हाथ पैर की. हृड्डियां: बढ़ाकर ये. आसन मनुष्य, कीः 

, उंचाई भी. बढ़ा सकते हैं.।. 


६ ८४ ) 


मत्सेन्द्रसन. 


घाम्तोरु घूलार्पित दक्षपादं, जानों वहिरवेष्टित वामपादम्‌। 
प्रगृद्मति्ठ स्परिवर्तितांग: श्रीमत्ल्यनाथोद्त मासन॑ स्वांत॥ 
' हुउ० प्र० १-२६ 


विधि+-अथम पैर लम्बे पसार कर बैठों । अब दाहिने पैर 
को सोढुकर उसके पंजे को दोनों हाथ से बाई जांव के जोड़ के 
ऊपर जमादो, एड़ी नाभि के पास रहेगी | अब दाहिना पांव उठा 
कर उसको वाई ' जांघ के पीछे खड़ा करो इस अवस्था में शरीर 
फा सारा भार दाहिने चूतदु पर आजायगा। यदि आरमस्मिक 
अभ्यास सें इस प्रकार शरीर को सम्दहाल न सको तो दाहिने 
घृतड़ के नीचे कपड़े का छोटा सा लपेटा धर दो | पीछे बाएं हाथ 
से घोंद्ध दाहिनी ओर दवबाते हुए दाहिना हाथ उठा कर उसके ' 
पीछे डाल दो | वांद से उसे दवाते हुए दाहिने हाथ को लंबा कर 
बाएं पैर का अंगृठा पकड़ लो । इस प्रकार अंगृठा पकड़ने से धोंद्ध 
यांह से छूट नहीं सकेगा । फिर वाया हाथ पीठ के पीछे ढाल कर 
उससे दाहिने पैर का अंगृठा पकड़ लो । सिर थाई ओर घुमा कर 
प्रिन्‍्कुल दोनों फंधों के सीय में लाओ, दृष्टि सामने या नासिकाम्त 
रखो । ( देखो चित्र न॑ं० ३६ ) इस आसन में शरीर घुमाने के 
समय छाती नीचे न दवनी चाहिये | मेर्इंड सीधा रखते हए 
उसको दाह्टिनी और थाई ओर मोडना इस आसन का 
प्रयोजन है । 





( <५ ) 


यह आसम पैर बदल के दुवारा करना आवश्यक है. जिससे 
मेरुदंड दाहिनी और वाई' ओर सुड॒ जाय । दोनों वार सामान्यतः 
दो दो मिनट देना शारीरिक लाभ के लिये पयोप्त है। जो लोग 
इसको न कर सकेंगे वे अध मत्स्येन्द्रासन ( देखो एछ नं० ५४ ) 
करें इस आसन से भी अल्प प्रमाण में सत्स्येन्द्रासन के प्रायः 
सभी लाभ होंगे । 

मत्स्येन्द्रासन से लाभ 

इस आसन में मेर॒इईंड को दोनों ओर बहुत पूरा घुमाव 
मिलता है नीचे से लेकर ऊपर तक के सभी सरणि इस आसन सें 
घूमते हैं और यदि उनमें से कोई जकड़ गये हों तो वे खुल जाते 
हैं । इस आसन में एक और भी युक्ति लगाई गई है । 'जांघ पर 
जो पेर चढ़ाया जाता है वह घोंटदू खड़ा कर देने पर पेट की 
प्रधान रक्त वाहिनी को दवा देता हैऔर पेट में रक्त प्रवाह बहुत अंश 
में स्थगित कर देता है | यह रक्त प्रवाह सब पीठ की तर चला 
जाता है और पीठ के सब स्लायु, विशेषरूप से, नीचे के जो खूब 
खिंचे रहते हैं उनको तथा वहां रही हुई आण नाडियों को पुष्ठ 
करता है। यदह्‌ आसन पाचक रस अ'थियों को भी पुष्ट करता 
है और भूख बढ़ाते हुए पेढ के रोगों को दूर करता है। इसके 
अतिरिक्त इस आसन से प्राण की शक्ति बढ़ने के कारण यह 
अनंत रोगों को निर्मेल करता है #। 

आध्यात्मिक दृष्टि से इस आसन को ऊपर दिये हुए प्रकार 
पे यानी दाहिना पैर बाएं जांघ पर रख कर ही करना चाहिये; 


६ <६ ) 
थे थोडी देर के लिये दूसरी तरफ सेकरना भी अच्छा है।इस 
अभ्यास से कुण्डलिनी जाप्रव होती है और चित्त में शान्ति 
भी आ जाती है । 


३७ 43 
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विपरीन ऋरणी 


( ४० ). 


विपर्रत करणी 


विधि:---अ्रथम पैर लस्बे करके लेट जाओ । पैर मिलाकर 
रखो और हाथ शरीर के पास रखो । फिर पैर घीरे धीरे जमीन 
से उठाते जाओ। पैर बिल्कुल सीधे खड़े द्दोजांय तब चूतड़ को 
दोनों हाथों का सहारा देकर ऊपर उठाओ पैर बैसे सीधे ही ऊपर 
चले जांय । बांह जमीन में दी लगे रहत्ते हुए द्ाथ सीधे करके 
जितना चूतड़ ऊपर उठ जाय उतना ही उठाना चाहिये। इस प्रकार 
पैर तथा चूतड़ का चजन हाथ पर आजाता है, गदन से चूतड़ की 
तरफ खिंचाव रहता है और पीठ थोड़ी मुड़ी हुईं रहती है | अन्त 
में जिह्ला बंध लगाने से आसन पूरा होजाता है (देखो चित्र 
नं० ३७)*। ताछु को जीभ से दाबे रद्दना इसको जिह्मा बंध कहते हैं। 
, सामान्यतः यह आखव ६ सिनिट से लेकर २४ मिनिट तक 
किया जाता है । 
विपरीत करणी से लाभ 
विपरीत करणी में गदंन के तथा पीठ के ख्ायु नीचे की 
तरफ खिंचते हैं, इसलिये ये ज्लायु मजबूत हो जाते हैं. इसमें 
अल्पांश में शीपोसन तथा सर्वागासन दोनों आसलनों के फायदे 
रहते हैं. । | | 
# विपरीत करणी का यह प्रकार भी कहीं कहीं मिलता है। 
विपरीत करणी का मुख्य उद्देश्य चन्द्र सूर्थ को उलटना है; वह 
शीर्षासन ही में पूर्णरूप से सिद्ध होता है इसलिये उसीकों विपरीत 
करणी कहना हमको अधिक भ्रशस्त मास होता है । 





॥ 


( ४८ ) 
शवासन 


उत्तान शवचद्‌ भूमो शयानन्तु शवासनम्‌ | 
शवासन भ्रम हर चित्त विश्वान्तिकारकम]॥| 
थे० सं० २-१७ 


विधि:--हाथ पैर लम्बे पसार कर आराम से पीठ 
के बल लेट जाओ । पैर मिले रहें तथा हाथ शरीर के 
पास रहें, दृष्टि सामने रहे। अब मसनकों दो मिनिट एकाम करो और 
शरीरको बिल्कुल ढीला छोड़ दो; उसका प्रत्येक र्नायु प्रयत्पूर्वक ढीला 
छोड़ दो।हम कैसे भी निचेष्ट क्यों न पड़े रहें, हमारे कुछ स्तायुओं 
पर थोड़ा बहुत खिंचाव रहताही है, स्पष्ट संकल्प करके इस खिंचाव 
को भी रोक दो | प्रथम छाती का भाग लो; उसके आगे के, 
पीछे के, भीत्तर के सभी स्लायु ढीले छोड़ो । ऐसी भावना करो 
कि वे अब है दी नहीं । छाती के पीछे पेट के स्लायुओं को ढीले 
करो, पश्चात्‌ हाथ पैर को अन्त में सस्तिष्क ( दिमाय ) को भी 
निश्चेष्ठ करो । शरीर के ज्नायुओं के खिंचाव के कारण ही सलुष्य 
का भन शरीर में रहता है, यह खिंचाव प्यत्नपूवेंक निवारंण 
करने से सन बहुत शान्त होगा और श्वासौच्छास ससान होने 
लगेंगे । 
.. इस समय सन की शान्ति इतनी चढ़ जाती है कि नींद आने 
लगती है परन्तु नींद को रोकना चाहियेऔर मन को समान चलने 
चाले श्वासअंश्वास में लगा देना चाहिये। वायु: का बाहर निकलना 


( <६ ) 

आर भीतर प्रवेश करना इस क्रिया को मन सावधानतापूव॑क 
निरीक्षण किया करे, वायु भीतर अवेश करता है तो उसके साथ 
मन को जोड़ कर भीतर तक उसके स्पर्श का अनुभव करना 
चाहिये । यह सब क्रिया करते समय सावधानी रखनी चाहिये कि 
कहीं सन बींच में गायव न हो जाय | इच्छा दृद संकल्प शक्ति 
द्वारा द्वी यह सब काम करने का है नींद न आने के लिये और 
समय जैसे शार्यरिक प्रयन्न किये जाते हैं वैसे न किये जांय । 


इस अभ्यास को दो मिनिट से प्रार्टभ करके १५ मिनिट 
तक कर सकते हैं । 


दस पंदरह दिन ही में श्रासोच्छास बिल्कुल नियमित हो 
जांयगे और बड़ा आनन्द और स्फूर्त माह दोगी । पंद्रह 
दिन के पश्चात्‌ धास प्रश्चास कुछ गहरे लेने का प्रयत्न करो परन्तु 
ध्यान इस बात का रहे कि जितना काल श्वास के लिये दिया 
जाय उतना ही काल प्रश्वास को देना चाहिये। श्वास प्रश्वास 
समान रखने में आरंभ में कुछ कठिनता मातम होगी परन्तु 
आगे वह आप दी दूर हो जायगी । यह अभ्यास बीस 'मिचिट 
तक करना. चाहिये । 


पश्चात्‌ कुछ ,काल तक एकाम्र रह कर शरीर के प्रत्येक अव- 
यव पर मन को ले जाना चाहिये और वहां के रक्त प्रवाह का 
अलुभव करना चाहिये । 


5 


यह आसन और आसमनोंके कर लेनेके पप्चात्‌ करना चाहिये । 


( ६० ) 
शुवासन से लाभ 


शवासन में समस्त शरीर को बहुत विश्रान्ति मिलती है, 
शरीर के सभी ख्रायु ढोले होने से रक्त का तथा ग्राण का संचार 
चहुत श्रच्छी तरद से होने लगता हैं। इसलिये सव- शरीर 
बिल्कुल ताजा हो जाता है । 


शवासन फो अत्यन्व सुलभ समझ कर कोई उसकी अवहे- 
लना करे वया विश्वांति का मूल्य भी कोई कम न समम्के। विधि 
युक्त व्यायाम जितना मद्दत्व का है उत्तनी ही विधि युक्त चिश्ांति 
भी भद्दत्व की है । विधि युक्त व्यायाम निसर्य को शरारके विकास 
में प्रेरित करता है तो विधि युक्त विश्रांति में निसर्ग उसकों 
सुब्यवस्थित करती है। इस आसन में केबल शरीर की अवस्था 
का अनुझरण ही नहीं करना चाहिये बल्कि उसमें दी हुई सब्र 
घातें बराबर करनी चाहियें। आसन के विधि के अन्त में जो 
फ्रियायें दी हैं इनके करने से आसन का फल सएन्न रुणा अधिक 
होगा इसना ही नहीं, ये क्रियायें अध्यात्मिक उन्नति भी अत्यंत 
उपयोगी सिद्ध ट्वोंगी। वद्रापर दिये हुए संपूर्ण विधि से करने 
पर इस आसन में एफामता बहुत ही सुलभता से द्वोंती है 





बंध 


ये।न 


॥ 
नल 


(॥ 


( ६१ ): 
उड्डियान 


डड्ियान कोईआसन नहीं है. । आणायाम के सांथ इसको बंध. . 
कहते हैं और स्वतंत्रता से करने पर इसको मुद्रा कहते हैं । हमने 
इन दोनों पारिभाषिक शब्दों की छोड कर इसकों केवल उड्डियान 
क॒द्दा है। आस के पुस्तक में इस क्रिया का स्थान नहीं है, परन्तु 
यह क्रिया इतनी आसान और उपयोगी प्रतीत होती है कि आसन 
के पुस्तक में भी इसको स्थान देने के लोभ को हम नहीं छोड 
सकते । 

उद्रे पश्चिमंतान नामेरूध्य॑च कारयेत्‌ | 
उड्डीयानों हालो बंध: स॒त्युमातंग केसरी ॥ 
बिधिः-अथम पद्मासन लगाकर बैठ जाओ, दोनों हाथ दोनों 
धोंडुओं पर रखो। हाथ कोहनियों से मोड़ कर कोहनियों तक हाथ 
सीधे खड़े रखो। पीठ को कुछ बाहरी वांक देते हुएसिर को भी नीचे 
मुकाओं जिससे कि पेट अच्छी तरह से देखा जा सके । अब पीठ 
के तथा पेट के ल्लायुओं को संकुचित करते हुए व्यास पूर्णरूप से 
बाहर छोड्‌ दो । फिर पीठ के स््रायु कड़े करते हुए और द्याथ पर 
भार डालते हुए घासि के नीचे से पेट को ऊपर खींचों। पेट 
बिल्कुल पीठ में मिल जाय और ऊपर पसलिय के नीचे घुसजाय । 
खड़े होकर भी उद्डियान किया जाता है। पेर फुट डेढ़ फुद 
के फासले पर घोंद्धू पर द्वाथ रख कर खड़े होजाओं । और ऊपर 
कहा है उसी प्रकार उ्धियान को करे। 


( धर ) 


इन दोनों में से किसी एक अकार से उड्धियान का अभ्यास 
ठीक हो जाने पर इसको शीपासन के द्वितीय अवस्था में ( देखो 
चित्र नं० २ ) किया जाता है | परन्तु यहां उद्धियान करने के 
लिये घोंद अधिक नीचे रखने चाहिये । उड्डियान सर्वोगासनः 
सिद्धासन, पश्चिमोत्तान आदि आसनों में भी क्रिया जाता है। 

उड्ियान एक ही समय, बीच में थोड़ी विश्रांति लेते हुए, तीन 
बार से लेकर सात वार करना चाहिये और प्रत्येक वार करीब 
दूस सेकंड करना चाहिये । एक बात का ध्यान रखना चाहिये कि 
पेट इतने अधिक काल तक खिंचा न रखना चाहिये जिसमें कि 
एक साथ उसको छोड़ देना पड़े 


उट्डिडयान से लाभ 

जितनी व्याधि हैं. उनमें से अधिकांश व्याधि केवल आंतें 
साफ न रहने ही से होतीं हैं । यदि किसी भ्रकार से आंतें साफ 
रखने की कोई युक्ति निकाली जाय तो अधिकांश रोगों से मुक्ति 
मिलेगी । उड्लियान ठीक यही करता है. उड्यान करने में बड़ी 
आंत का पहिला भाग (0४०००) तथा अंतिम भाग (06०७४१- 
उ्7घ5 ०णणा ) विल्कुल खाली होजाते हैं तथा संपूर्ण आंत पर 
कुछ न कुछ असर करता है। पाचक रस अन्थियों को तथा दिल 
फैकड़े आदि को नीचे से दवा कर उत्तेजित करता है जिस 
. से वें अधिक बलवान होते हैं। इस प्रकार यह सीधो साधी 
क्रिया बड़े महत्व के अवयवों को सुदृढ़ करती है इसीलिये हठ- 
योग प्रदोषिका में कहा है कि उड्धियान बंध करने वाला खझूब्यु को 


( शूै३ ) 


जीतता है यह्‌ अतिशयोक्ति अवश्य है परन्तु इसके सब अकार के 
लाभ देखते हुए यह अतिशयोक्ति अनुचित नहीं प्रतीत होती । 


बद्धकोष्ठता दूर करने में यह अद्वितीय है और शीषोसन 
पश्चिमोत्तागानन आदि का योग देने से यह अधिक 
फलदायी होता है। जिनकी तिल्‍ली या जिगर बढ़ा हुआ हो ने 
भी इसका सावधानता पूर्वेक अभ्यास करें तो वे नीरोग होंगे। - 
इन रोगों के अलावा अन्य भी कई रोग इससे दूर होते हैं. तथा 
भविष्यत्‌ सें होने बाले रोगों का प्रतिकार होता है । इसलिये सब 
किसी को इसका सेवन करना बड़ा लाभ कारी है। 


रोग निवारण के अतिरिक्त उड्धियान से एक और भी लाभ 
है उड्धियान में मेरुदंड को ऊध्वे तनाव पड़ता है। इस तनाव से 
सेरुदंड अधिक लंबा होता है ओर इस कारण मेरुदंड के मरि 
खुल जाते हैं और मेरुदंड की लंबाई भी बढ़ जाती है । 


( छछ ) 


आसनों का देनिक अभ्यास क्रम । 


आसन के प्रन्थों में एक एक आसन के विविध गुण लिखे 
हुए होते हैं. तथा एकह्टी गुण के अनेक आसन लिखे हुए होते 
हैं, इसलिये सामान्य मनुष्य यह ठोक निम्धय नहीं. कर सकता 
कि उसके लिये कौन कौन से आसन करना द्ितकर है। इस 
असुविधा को दूर करने के लिये यहां पर आसनों का एक 
सामान्य अभ्यास क्रम दिया जाता है। इसको यदि संध्या समय 
नियम से किया जाय तो शरीर खस्घ, सुन्दर और मजबूत दो 
जायगा तथा चुद्धि भी शुद्ध और तीजत्र हो जायगी | 
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शीर्षासन--आधे सिलट से बारह सिंसलटद तक, अति 
सप्ताह आधा मिनट चढ़ाया जाय । 
सर्वोगासन--आधे मिनिट से छु मिनिट तक, अति 
सप्ताह आधा मिनिट बढ़या जाय | 
सत्त्यासन--१५ सैकंड से तीन मिनिट तक, श्रति सप्ताह 
१२ सैकंड बढ़ाया जाय । 
हलासन---१ मिनिट से चार मिनिट तक; प्रति सप्ताह 
एक मिनिट बढ़ाया जाय | 


आंगासन | ये आसन तीन चार से लेकर सात वार 
20205 करते चाहिये और प्रति घार हर एक 
ड्णस आसन दस सेकंड रखना चाहिये | प्रति 


सप्ताद एक यार बढ़ाना चाहिये । 


( ६५ ) 
८ अर्थ सस्स्येंद्रासन--१५ सैकंड से एक मिनिट तक, प्रति 
सप्ताह १५ सेकंड बढ़ाया जाय । 
[ इसको आसन दाहिने और बाएं दोनों तरफ से करना चाहिये | 
९ पश्चिसोत्तातासबन--१५ सैंकड से एक मिनिट तक, प्रति, 
ह सप्ताह १५ सैंकड बढ़ाया जाय | 
१० सयूरासन--१० सेकंड से दो मिनिट तक, अति सप्ताह 
१५ सेकंड बढ़ाया जाय। 
११ योगमुद्ा--* १ मिनिट से तीन. मिनिट तक, प्रति. 
सप्ताह एक मिनिट बढ़ाया जाय । 
१२ शवासन--२ मिनिट से दस मिनिट तक, प्रति सप्ताह 
२ मिनिट वढ़ाया जाय | 


ऊपर दिये हुए आसनों को दिये हुए क्रम ही से करना 
चाहिये | यदि उनमें से कोई आसन किसी से न बन सके तो 
बह शेष आसमों को ही करे इसमें कोई हानि न होगी ॥ सभी 
आसन एक साथ ही करने की आवश्यकता नहीं है, बीच में 
काफी विश्रान्ति ली जा सकती है। आसनों की काल मात्रा 
का निर्णय सासान्यता से किया गया है यदि इससे किसी को 
थकावट माल्म हो तो वह उत्तने काल तक न करे । आवश्यकतानु- 





# पद्यासन करके हाथ पीठ पर डालते हुए एक हाथ का 
पहुंचा दूसरे हाथ से पकड़ो । फिर कमर से कुककर सिर जमीन 
में लगाओ । इसको योंगसुद्रा कहते हैं । 


( ६६ ) 


सार अ्त्य काल ही करे। किसी हालत में भी आसन करने 
पत्रात्‌ थकावट नहीं मारम होनी चाहिये। आसन करने 

पश्चात्‌ शरीर और सन में नया जोश आजाना चाहिये । आसन 
करन के पहल या पूर्व तुरन्त नहीं खाना चाहिये । सामान्य 
ओजन करने पर साढ़े चार घंट तक आसन नहीं करने चाहिये; 
दूध पीकर आध घंटे के बाद आसन किये जा सकते हैं । 


जी! ही! 


यह अभ्यास्त क्रम सामान्य स्वास्थ्य बालों के लिये दवी हैं 
धक्षिनफा स्वास्थ्य पमधिक खरात्र दो वे किसी जानकार की सलाह 
ही सेफाम ले! । 


(६ ६छ ) 
ब्रह्मचये 


आयोवते के समान धांमिंक देश में बच्चे भी इस बात को 
जानते हैं कि शरीर का राजा वीर्य है। हमारे धर्म में अक्मचर्य- 
की महत्ता विशेष है। आाचीन मंथों भें इसकी महिमा उच्च स्वर 
से गाई गई है । परन्तु आजकल जिधर देखो उधर ब्ह्मचर्य के 
अभावकी शिकायत सुनने में आदी है। सामाजिक, धार्मिक या 
राजनैतिक सभी क्षेत्रके प्रधान पुरुष इस देश के अवनति का मुख्य 
कारण सामान्य जनता में, और विशेष रूप से शिक्षित समाज 
में, ब्ह्मचर्य का अभाव ही बताते हैं | इस श्रश्न को हल करना इस 
निर्वंध को क्षेत्रके बाहर है, परंतु इन सब वातों का निष्कर्ष यही 
निकलता है कि सब विद्वान और विचारशील मलुष्य ज्ह्मचय को 


जीवन का एक अत्यन्त सहत्व का अंग मानते हैं। 


ब्रद्मचर्य की संपूर्ण मीमांसा करने का यह स्थान नहीं है, हस 
थहां पर केचल इतना ही विचार करेंगे कि किसी कारण से 
जिनका बद्गचर्य शिथिल हो उनको आसन कहां तक लाभ पहुँचा ' 
सकता है। ये लोग दो भागों में बंद सकते हैं; एक वे जिनको 
इससे शारीरिक छुकसान न पहुंचा हो और दूसरे वे जिनको : 
शारीरिक ज्ञुकसान हुआ हो । 


अ्थस हम उनका विचार करते हैं, जिनके ब्ह्मचयंकी शिथि- 
लवा का शरीर पर कुछ भी चुरा अंसर नहीं पड़ा है और उनकी 


( एू८द ) 


शिकायत वहुधा खप्नदोष की होती है। इस वर्ग के अधि- 
कांश लोग ऋद्यचारी ही होते हैं. उनको केवल अज्ञान के , कारण 
एक वहम पेदा हो जाता है और यदि इस माने हुए दोष को 
दूर करने के लिये कोई वाजारू उपाय किया जाय तो ये लोग 
व्यर्थ ही अपने पर संकट परन्परा छुला लाते हैं। निर्स्थक 
शक्ति वर्थधक या ऐसे ही प्रकार की दवा या अन्य उपाय 
किये जाते हैं परन्तु अधिकतर ये निरुपयोंगी सिद्ध होते 
हैं और मनुष्य चिन्ता के चिता में जलता रहता है और बहुघा 
इस चिंता से शरीर को कमजोर वना डालता हैं। 


इनकी चिन्ता का मूल हेठु अह्मचये सम्बंधी अज्ञान है। 
सामान्यतया स्प्तदोष को उचित से अधिक महत्व दिया जाता 
है। म्वप्तदोप को अत्यन्त ही थुरा माना जाता हैं परन्तु बह 
हमेशा इतना छुरा नहीं होता । ख्मप्तंदोप का वाश्तविक क्या हेतु है 
उसको जान लेनेसे हमारा आशय सममभमें आ जायगा । इसलिए 
इस विषय की थोड़ी कल्पना देने का हम नीचे प्रयत्न करते हैं । 


मनुष्य के शरीर में वीये हमेशा एक जगह चना करता हैं 
ओर दूसरी जगह वह संग्रह्दीत होता है। इस के व्यय के दो 
सार्ग होते हैं; एक तो बाहर निकलना और दूसरा वहां आने वाली 
रक्त वाहिनियों द्वारा रक्त में सिल जाना । यह यीये रक्त में जितने 
प्रसाण से मिलता है, उतने ही प्रमाण में आदमी वीय॑वान हे.ता 
“है, यदि इसका रक्त में मिलना बंद हो जाय तो उस प्राणीमें बोर्य 
उत्साह पुरुषत्व नहीं रहता । यहां तक-किं यदि अल्प वयमें इसका 


( ६६ ) 

बनना रोक दिया जाय तो उस आशणुमें पुरुषत्व के चिह्न तक नहीं 
उत्पन्न होते | व्यवद्ारमें इसका उदाहरण प्रसिद्ध है। वैल में और 
सांढ में यही भेद होता है | पुरुषत्व का विकास होने के पूथ ही 
चैल वनाये जाते हैं । रक्त में बीय॑ न आने से बैल निर्वीर्य रहते 
हैं और सांड हमेशा वीयेवान रहता है। बैल की आकृति भी गाय 
से मिलती रहती है । इस उदाहरण से प्रतीत होंगा कि घीर्य-का 
दूसरा उपयोग कितने महत्व का है। यह निसरग का नियम है. 
कि शरीर में जितना व्यय हो सकता है इससे बहुत अधिक 
प्रमाणमें यह वनता रहता है, जिससे कोई भी जाति प्रथ्वी पर से 
नष्ट च हो जाय परन्तु बढ़ती रहे । 


वस्तु स्थिति ऐसी होने से अधिक बना हुआ यह द्रव्य बाहर 
निकलना ही चाहता है, फिर उसमें और भी घातें सहाय रूप हो 
जाती हैं । ऊपर जो हसने घीरय का खजाना वताया उसका स्थान 
मूत्राशय और मलाशय के बीच में है। सत्रि में ये दोनों आशय 
खाली करके सोया जाय तो भी ये रात में पुनः भर जाते हैं 
आर इनका दवाव उसको बाहर निकलनेमें सहायता देता है। बद्ध 
कोछता में सलाशय में मल अधिक काल रुकता है और उस 
समय उस मल का. जहर (/057७) रक्त में प्रविष्ट करता है । 
इसके द्वारा वहां की प्राण नाड़ियां (ऐेंशःए०७) उत्तेजित हो 
जाती हैं और इस द्वालत में स्वप्न दोष हुआ करता है । इसलिये 
सामान्यता से होने वाले खभ्दोष से किसी को सय नहीं करना 
चाहिये । सामान्यतया यहां कहा जा सकता है कि महीने में एक 


( १०० ) 

दो बार यदि यह दोष होजाय और उससे शरीर में कमजोरी 
साह्म न हो, तो उस तरफ ध्यान नहीं देना चाहिये। शरीर को 
शुद्ध करके मगवत्‌ स्मरण पूर्वक अपने काम में लग जाना चाहिये । 
बारबार इन बातों की चिन्ता करने से भी उसके परिणाम रूप से 
चीये आवश्यकता से अधिक बनने लगता है और वारचार बाहर 
निकलता है | वीय के आवश्यकता से अधिक बनने से भी शरीर ' 
की अन्य ग्रंथियां दुर्बेल होजाती है इस लिये इन वातों से चित्त को 
हटा कर शुभ विचारों में लगा देना चाहिये । 


' ऊपर की वात वज्यच्द्दारिक दृष्टि से ठीक होते हुए भी आदेश 
नहीं है । आदर्श तो यही है कि जितना वीये शरीर में वने उतना 
सब शरीर ही में व्यय दोजाय । इस आदर्श के पालनकत्तों का 
ही नाम “ऊध्वेरेत? है | ऐसे ऊर्ध्बरेता केंचल योगी महात्मा ही- 
होते हैं । योग की क्रियाओं द्वारा ये लोग वीर्य को उपयोग में लाने 
की शरीर की ताकत बढ़ालेते हैं जिसके परिणाम स्वरूप वे . 
दीघेजीवी उत्साही ओर साहसी होते हैं । 


संसार के सर्वे साधारण मनुष्य यदि ऊूध्वे रेता नहीं वन सके 
तो वे अपने शरीर के उपयोग में आने वाले चीये के प्रमाण 
को बढ़ा सकते हैं और यही काम आसनों से होता है । स्वो- 
गासन करने से बद्ध कोछ्ठता स्वाभांविक तथा दूर हो जाती है। 
स्वांगासन थायराइड ( 7फजःणंत ) की शक्ति बढ़ाता है यह 
हम पहिले' बता चुके हैँ। थायराइंड मजबूत होने दी से बद्ध 
कोछ्ठेता दूर होती है बैसें हीं थांयराइड का विशेंष कार्य यह है कि. 


( १०१ ) 

* बढ़ चीय॑ रक्त की चीय॑ भहरण करने की शक्ति को बढ़ाती है। 

शीपोसन में भी यद्दी लाभ होता है इसलिये यह करना उपयोगी 

है । उद्धियान भी इस के लिये अत्यन्त उपयोगी है । यदि इन 

आसलों को नियम पूर्वक किया जाय तो ब्रह्मचर्य सम्बन्धी. 
सभी शिकायतें दूर दो जावेंगी । 


आरम्भ में मलाशय शुद्ध करने के लिये हलका रेचक लेना 
अच्छा है। सेर डेदू सर पानी में थोड़ा नसक मिलाकर पीना अच्छा 
रहेगा | इसके अलावा ऐसे मह्ुष्य यह भी ख्याल रखा करें कि 
-सोते समय उनका पेट हलका रहें । 


अब हम दूसरे वर्ग का विचार करेंगे। इसमें ऐसे मनुष्य आते 
हैं कि जिनको इस संचंघ की कुछ बुरी आदतें पड़पई हों।इन सब 
का वर्णन हम यहां नही देना चाहते, परन्तु इतना कह देते हैं कि 
जितनी ये आदतें परतंत्र हो उत्तना उनका उपाय सहज है और 
'द्वानि की मात्रा भी न्‍्यून है। यदि ये खतन्‍्त्र हों, तो बहुत दी 
हानिकारक होती हैं और मह॒ष्य के शरीर और बुद्धि दोनों को 
अत्यंत ही कमजोर कर देती है; इनकी छुद्धि इतनी निकम्मी हो 
जाती है कि वे अपना कोई निश्चय द्वी नहीं रख सकते । 


अथम प्रकार के मनुष्य सतसंग में और सद्विचारों में अपना 

. ख्रधिक काल वितावें | उत्तेजक खाद्य पदार्थों का तथा नादक 

. चायस्कोप आदि का ध्याग करें | ढंढे पानी से स्नान, बने तो दो 
बार किया करे, और पानी में बैठ कर दोलिये से: पंद्रह बीस” 


( १०२ ) 


मिनट तक नीचे के पेट को हलकी मालिश किया कंरें।यदि पांनी 
में बैठने का सुभीता न हो तो वार वार तौलिया मिगोकर उसी से 
कास लेना चाहिये इस प्रकार की क्रिया भी उनको संदहांयता 
देगी | फिर नित्य नियम से सर्वागासन मत्स्यासन शीपोसन और 
जड्ियान किया करें अन्त सें सिद्धासन या पहमासन लगाकर बीस 
मिनट से लेकर एक घंटे तक शुभ संकर्प या ध्यान भजन 
किया करे | 
दूसरे प्रकार की घुरी आदत वालों को इस प्रकार का कोई 
उपाय बताना कठिन है। वे इतना ही करें कि अपने को किसी 
योग्य सज्जन के सम्पूर्ण हवाले करदें जो इन को छुघार करनो 
जानता हो और वैसा करने का भार उठा ले अथवा ऐसे पुरुष 
के अभाष में जब जब इन के सन में अच्छे संस्कार उदय हों तव 
तब उनको अहण करके सत्संग और सत्संकल्पों द्वारा इनको मजबूत 
करने का प्रयत्न किया करे। है ४ 
अन्त में दो शब्द अह्मचर्य के प्रचारकों के लिये लिखना 
आवश्यक है। उनको चाहिये कि इन निर्बेल भाणियों को बे रोगी 
. सममें अपराधी न समझें और इन से हमेशा हमदर्दी रखें 
जिससे इनमें श्रद्धा उपन्न हो | दूससी वात यह है कि प्रचार कार्य 
में वे आदर्श और ज्यावहारिकता को दोनों का स्पष्ट निर्देश किया 
करें । हम आज कल बहुधा यही देखते हैं कि अद्चंये के - व्यव- 
दारिक पहल को छिपाया जाता है जिससे कि बंहुतः से मनुष्य 
व्यू द्वी मानसिक' चिन्ता के और तज्थनित कट परंपरा के भेश्य 
' बेंच जाते हैं । गा 


( १०३ ) 
आसनों का तत्त्व 


आदर्श जीवन के लिये आदर्श शरीर की बड़ी भारी आव- 
इयकता है | इसीलिये समय २ पर अपने? आदशे के असुसार 
लोगों ने शरीर को सुखंगठित करने के लिये नाना प्रकार के 
अभ्यास क्रम प्रचलित किये हैं । इसी प्रकार आध्यात्मिक उन्नति 
का आदर्श आगे रखते हुए शरीर को उस मार्ग के उपयुक्त बनाने 
के लिये भी भाचीन ऋषियों ने एक चूहत्‌ अभ्यास क्रम तैयार 
किया है जो आज कल सामान्यतः योग और विशेषतया 
छृठ्योग' « के नाम से असिद्ध हैं । इस अभ्यास क्रम का तीसरा 
अंग आसन है. आसन के पूर्व के दोअंग यम और नियम हैं। 
यम नियम 'आसनों के पूर्व होने से आसलों का तत्त्व समझने के 
लिये उनका भी जानना आवश्यक है । 


अहिंसा, सत्य, अस्तेय (चोरी न करना ) शह्मचर्य और अप- 
रिप्रह ( आवश्यकता से अधिक पदार्थों का संग्रह न करना ) 
थे पांच यम हैं । इनका पालन साधकों को आजन्स करना पड़ता 
है । प्रारंभ में इनका पावन पूर्णरूप से कोई कर नहीं सकता, इस 
लिये आरंभ में इसको पालन करने की हार्दिक इच्छा और यथा 
संभव प्रय् हो इतना द्वी पर्याप्त है । 








# बहुत से आदमी. हुठयोग का सैवध केवल शरीर.से ही है ऐसा समभति 
डे थे मूल करते हैं । इठयोंग एक स्वतेत्र मोक्षशास्त्र है । 


( श०४ ) 

शौच ( सफाई ), संत्तोष, तप, स्वाव्याय और ईश्वर ग्र्यवाच 
थे पांच नियम हैं। आवश्यकतालुसार इनका सेवन करना पड़ता 
है। साधक की आध्यात्मिक उन्नति के लिये आवश्यक सानसिक 
खात्थ्य को उत्पन्न करके उनको स्थिर रखने के लिये इनका उप- 
चोय किया जाता हैं । 

इन दो अंगों के पालन से साधना के लिये आवश्यक अनुकूल 
परिस्थिति तथा सानसिक समता श्राप्त होती है तव साथक शरीर 
के तथा ग्राणु के विशेष विकास के प्रयत्त में लगता है | इस 
अचत्न का आरंभ आसतनों से होता है। शरोर की तरफ से आध्या- 
स्मिक अगति में रुकावरटटें खड़ी न हों यही इसका अधान चहेश 
दोठा है। शरीर खस्थ नहीं नहीं होता तों साघारण काम सें भी 
चिक्त नहीं लगता । सिर में जरासा दर्द होने पर सी पढ़ना -तक 
नहीं चनता तो अधिक सूक्ष्म सानलिक्न प्रवृत्तियां बनें ही कहां 
से ? इसलिये योगी अपने शरीर को नीरोग चनाना चाहता है। 
केवल वर्तमान सीरोग अवस्था ही नहीं बाहर से आप्र होने वाले 
सेगों का अतिकार करने की भी काफी शक्ति रखने का चंद चन्न 
करता है। आचोन चोंगी लोग इस प्रयत्न में अत्यंत सफल हुए 
हैं। उनका अभ्यास क्रम आज के अवोचीन से अवोचीन वैज्ञा- 
निक आविष्कारों की दृष्टि से भी अत्यंत निर्दोष और परिपूर्ण 


. है । आज हम चहां अभ्यास क्रम के तृतीय अंग का 
विचार करेंगे । 


(६ १०५ ) 


व्यावहारिक जीवन के लिये जैसे शरीर की आवश्यकता 
होती है वैसा शरीर अध्यात्मिक जीवन के लिये उपयोगी नहीं 
होता। व्यावहारिक जीवन से स्लादुओं का महत्व अधिक होता 
है। शरीर रक्षा की दृष्टि से तथा व्यवसाय की दृष्टि से भी सुदृढ 
स्रायु अत्यंत उपयोगी हैं इसलिये शरीर के अन्य धातुओं का 
या अवयवों का विशेष विकराश भी स्वायुओं के व्यायाम द्वारा ही 
साधन किया जाता है। इसका परिणाम यह होता है कि जितने 
अमाण में स्लायु का विकाश होता है उससे बहुतांश न्यून प्रमाण में 
अन्य अधिक महत्व के अवयवों का विकाश होता है। योगी का 
लक्ष्य केवल आध्यात्मिक होने से उसके लिये शारीरिक शक्ति का 
इतना महत्व नहीं होता; उसको सूक्ष्म कार्य फरना है. इसलिये योगी 
ख्ायुओं के विकास में ध्यान नहीं देता उसके लिये ्ायुओं का 
विकास एक गौण अश्न है। इसीलिये अधिक परिश्रम के व्यायाम 
को उन्होंने अपने अभ्यास क्रम में खान नहीं दिया। खायुओं 
का अधिक उपयोग न करते हुए शरीर के खास्थ्य के लिये 
अर्यंत्र उपयोगी ऐसे सूक्ष्म अबयवों के खतंत्र विकाश करने की 
युक्तियां उन्होंने अन्वेपित की है। इन युक्तियों का प्रारम्भिक भाग 
आसन है । 

प्राणी अन्न से जीते-हैं अन्न का रक्त बनता है और यह रक्त 
ही प्राणियों के शरीर के भिन्न र अवयवों का पोषण करवा है। 
शरीर का रक्षण भी रक्त ही करता है परन्ठु इन कामों में उसकी 
मदद के लिये शरीर में नाना रस ग्रन्थियाँ (800७0 89708) 


( १०६ ) 

होती हैं। इन अंथियों की सहायता से ही. रक्त शरीर का संवर्धन 
तथा रक्षण करता है वैसे ही इन' अंधियों- का पोषण भी रक्त 
ही से होता है। सब से अतरतम प्राण वाड़ियों का कार्य होता 
है। बोझ उठाना इत्यादि वाह्य क्रिया अथवा अन्न पाचन रक्ता- 
मिसरण आदि आंतर क्रिया सब प्राण ही के अधीन होता है। 
अर्थात्‌ शरीर के लिये ये आंतर रस अंथियों का महत्व बहुत है 
ओर प्राण नाड़ियों का महत्व इनसे भी अधिक है। 

परिअम के व्यायाम में स्ायुओं कां तेजी से संकोच और 
विकांस किया जाता है इसलिये उसमें रक्तामिसरण तथा 
श्वासोछासकेः बढ़ जाते हैं। परिश्रम के केन्द्र की ओर अधिक * 
रक्त जाता है और परिश्रम के केन्द्र में परिश्रम - के कारण जिन 
द्रव्यों की द्वानि हुई है, सन की पूर्ति करते हुए उसको शुद्ध और 
ताजा बनाता है। आसमों में इस प्रकार से शरीर के अंगों को 
एक विशिष्ट व्यवस्था से अधिक काल तक रखा जावा है, स्नायुओं 
का वांर २ संकोच विकास नहीं किया जाता । इस व्यवस्था में 
परिश्रम का केन्द्र ही महत्व का अवयब बनाया जाता है। 
परिश्रम कौ मात्रा अत्यन्त न्यून कर दी जाती है जिससे अधिक 
परिश्रम में व्यय होने वाले द्॒व्यों की भी बचत होती है परिश्रम 





छे प्राणी श्वास्तेम्रश्चास द्वारा भो एक प्रकार का खुराक ग्रहण 
करता हूँ हवा भें से आायभद वायु (०5४82४)) भहण करना यही 
आवास क्रिया का उद्देश हैँ। हवा में से अददण किया हुआ पआण रक्त में 
मिलवा है और वह शरीर क॑ घातुओं-के पोषण में काम आता है. । 


( १०७ ) 
की सांत्रा न्‍्यूल होने से परिश्रस के केन्द्र में रक्तप्रवाह अधिक 
नहीं बढ़ता, इसलिये रक्त प्रवाह बढ़ाने के लिये और युक्ति कास 
में ली जाती है । गुरुत्वाकपेण से लाभ उठाना ही यह' युक्ति है । 
उदाहरणाथ, सबोगासन में शरीर को उलटा कर उसका सब भार 
गर्दन पर लिया जांता है। गर्दन पर शरीर को सम्हालने में पेट के 
खायु काम में नहीं लिये जाते, हाथों को पीठ के पीछे खड़ा करके 
धहुत ही अरुप परिश्रस में शरीर उलटा खड़ा किया जाता है ।पींठ 
के पीछे रखे हुए हाथ के दवाब से ठोड़ी छाती में दब जाती है। 
इस अकार गद्न के आगे का और पीछे का हिस्सा परिश्रम का 
केन्द्र बन जाता है परिश्रम के कारण तथा गुरुत्वाकर्ष ण॒ के कारण 
इस भांग में आसन काल में तथा पत्चात्‌ भी बहुत देर तक रफ्त 
का विशेष संचार होता है। गदन में आगे और पीछे दोनों जगह 
शरीर के बहुंत महत्व के अवयव हैं । गर्दन के आगें के भाग में 
थायरोइड (।097० ०१) होता है, यद्द श्र थि शरीर के संबर्धन तंथी 
संरक्षण के साथ बहुत घनिष्ठ संबंध रखती है। गर्दन के पीछे के 
भाग सें सुख्य प्राण साड़ी का उद्यम स्थान दोता हैशरीर के हृदय 
आदि महत्व पूर्ण भागों को नियम में रखने वाली नाड़ियों का केन्द्र 
इसी स्थान पर होता है | इन भागों में रक्त प्रवाह अधिक आते से 
थे भाग अधिक पुष्ठ होते हैं और उसके द्वारा शरीर पुष्ट और 
सीरोग बनता है। * 


परिश्रम के व्यायास में स्पष्टटया दिखाई देता है कि ह जिस 
-ख्ायु से 'पेरिश्र॑ंम-किया जांता है उसकी विशेष रूप से वृद्धि होती है 


( १०८ ) 


और उसके समीपवर्ती अंग भी न्यूनाधिक प्रमाण में बढ़ते हैं। 
इसी अकार आसलों में भी होता हैं । सर्वोगासन में परिश्रम के 
केन्द्र पर जितना असर पड़ता है उससे कुछ न्यून प्रमाण सें 
उसके समीपवर्ती अवयधों पर भी असर पड़ता है। इस केन्द्र के 
समीप एक तरफ सहत्व की अंधियों सहित मस्तिष्क और दूसरी 
तरफ रक्त का खजाना रूप हृदय है। शरीर की सामान्य अवखा 
में ये दोनों अवयव ऊपर रहते हैं । इस आसनमें ये नीचे होजाने 
से इनसें रक्त का प्रवाह बढ़ता है । इस आसनमें हृदय में अधिक 
रक्त आ जाता है जो हृदय को अधिक मजबूत बनाता है। 
सामान्यतः मस्तिष्क के लिये रक्त को शुरुत्वाकर्षण के विरुद्ध 
ऊपर चढ़ना पड़ता है इसलिये वहां पर रक्त लेजाने वाली रक्त 
-वाहिनियां कुछ मोटी होती हैं । सर्वागासन में ये रक्त चाहिनियां 
कुछ दव जायो यों तो दवी हुई भी वे नाड़ियां मस्तिष्क को, 
-गुरु्वाकर्पण के अलुकूलता के कारण अधिक रक्त पहुंचा 
सकती हैं । 
सस्तिष्म शरीर का एक अत्यन्त महत्व का भाग है उसको 
: सवौगासन में कुछ अधिक रक्त अवश्य पहुंचता है; परन्तु उसको 
ओर अधिक रक्त पहुंचाने के लिये शीघोसन की योजना है। 


'इस आसन में गुरुत्वाकर्षण का केन्द्र तथा परिश्रम का केन्द्र 
शिरोभाग में होता है । 


परिश्रस के व्यायाम में केवल परिश्रम - ही से काम लिया 
जाता है। योगियों ने परिश्रम का मान तो अल्प रखा है पर॑तु 


( १०६ ) 

विश्रांति के तत्त्व को वे भूले नहीं हैं | हम देखते हैं. कि दिन भर: 
काम करने बाला घन्दा भर विश्नांत्ति लेता है तो पुनः ताजा हो 
जाता है । इस विश्रांति के तत्त्व का योगियों ने स्थःन स्थान पर 
उपयोग किया है। शीषासन में शरीर के संपूर्ण अवयवों की 
खिति बदल जाती है । जिंन आन्तर अवयवों को लेटने पर भी 
विश्वांति नहीं सिलती या कस मिलती है उनकी इस आसन में 
संयूर्ण विश्वान्ति सिलती है और विश्वान्ति पाकर दूनी शक्ति से 
ये अवयव कास करते लगते हैं । 


इसी अकार मयूरासन सें परिश्रम का केन्द्र पेट और पीठ" 
बनाया जाता है तथा सिद्धासन में परिश्रम का केन्द्र कन्दर्क होता' 
है मयूरासन में नासि के नीचे दवाव डाल, कर वहां की रक्त- 
वाहिनी को दवाया जाता है जिससे रक्त नीचे न जाते हुए पाचक 
रस अंधियों की ओर जाता है । जिससे शरीर की पाचन शक्ति 
चहुत बढू जाती है। इसी प्रकार सिद्धासनादि आसनों में जनने- 
निद्रियों की ओर रक्त का प्रवाह आकर्षित किया जाता है । 


यह अंधियों की बात हुई | प्राण चाड़ियों के संरक्षण और 
संबर्धन करने में सी इसी प्रकार की युक्तियां योगशाञ््र में मिलती 
हैं। भाण के आदि स्थान ( मस्तिष्क ) में रक्त्रवाह का विशेष 
संचार करने के लिये शीपोसन है; आण नाड़ियों के उद्म स्थान 
में विशेष रक संचार करने के लिये सर्बोगासन है इसी प्रकार 
>> पननता 3 नल ितननपविप टिए पटक तट उसतलटुललतत्लतर्त्त्तलस्कल कल पतन 
& कन्द के उंगीन के लिये देखो पृष्ठ एड ।... 8) 


( १२१०). 


सुख्य प्रास नाड़ी के प्रत्येक भाग में रक्त का अचुर प्रवाह मिल सके 
इस प्रकार के आसन नियोजित किये गये हैं । प्राण नाड़ियों का 
स्वास्थ्य विशेष रूप से . मेरुदंड के खास्थ्य पर निर्मर होता है । 
इसलिये मेरुदंड को सुन्दर लचीली ह्वालत में रखने के लिये भी 
उपाय सोचे गये हैं । 
भुजंगासन, शलमासन, घतुरासन, हलासन तथा मस्स्येन्द्रासन 
इस विषय में महत्व के आसन हैं, इन आसनों में सिन्न भिन्न 
'अकार से मेरु दंड मुड़ा करता है और उड़ियान में वह ऊपर 
खिंचता है, जिसके परिणास रूप वंह लचीला हो जावा है इन 
आसनों से एक और भी यह्‌ प्रयोजन निकलता है कि इन 
आसनों में परिश्रम का केन्द्र मेरुदंड ही के आस पास होने से 
प्रत्येक संरि[ के पास जो प्राण नाड़ियों फे उपशाखाओं के केन्द्र 
दीते हैं उनको रक्त का अधिक अवाह प्राप्त दोने से वे मजबूत 
बनते हैं। इन नाड़ियों को मजबूत करने में केबल शरीर खास्थ्यं 
का उद्दे श्य नहीं होता । योगाभ्यास से जिन अध्यात्मिक शक्तियां 
का निवास होता है उनको ग्रहण करने के लिये ये समथ रहें 
यहां इसका प्रधान उद्देश्य है। प्राण नाड़ियों के विषय में आसों 
का प्रयोजन यहीं तक है। आखण के भहृत्व को ध्यान में रख करके 
ही प्राण संग्रह के लिये तथा प्राण नाड़ियों को अधिक सुदृढ़ करने 
के लिये आगे प्राशायास का अभ्यास किया जाता है।... 
शरीर के महत्व पूर्ण अवयवों को सुट्दू करने के लिये योगशाख 
में कैसा सुन्यवस्थित व्यायाम वनाया गया है. यह हम ऊपर बता 
चुके हैं। शरीर के इन अवयबों को इनके महत्व के अजुसार दी 


( १११ ) 


- श्रधिक ध्यान दिया गया है परन्तु कम महत्वः के. अवययों को 


उन्होंने बिल्कुल छोड़ दिया हो यह वात नहीं है । हमारा अमि- 
प्राय यहां पर स्नायुओं से है। अधिक परिश्रम के व्यायामों में 
स्लायुओं का जितना संवर्धन होता है उतना संव्धेन योग के ध्येय 
में आवश्यक नहीं है। फिर भी ज्ञायुओं का सुदृढ़ होना स्वास्थ्य 
के लिये कम आवश्यक नहीं है। परिश्रम के व्यायाम में सभी 
सस्‍्ायुओं को एकसी सुदृढ़ करने का यत्न किया जाता हैःतो योग- 
शास्त्र में सी उनके परस्पर सहत्व का विचार किया जाता है। 

शरीर के खास्थ्य के दृष्टि से सबसे अधिक महत्व के स्ायु पेट 
के और पीठ के होते हैं । पीठ स्लायु मेरुदंड को सीधा रखते हैं । 
महयों की माला के समान वना होने से उसको चारों तरफ से 
सुदृदद साथुओं का सिंचाव रहे तवही यह सीधा खड़ा रह सकता 
है। भुजंगासन आदि आसन मेरुइंड को लचीला ही नहीं करते, 
पीठ के तथा पेट के ज्लायुओं को थे सुदृढ़ भी करते हैं। पेट के 
स्मायुओं को सलुष्य शरीर में विशेष महत्व है, ये स्लायु हमेशा पेट 
में रही हुई आंतों को दबाये रहते हैं और इस प्रकार पाचन क्रिया 
में सहायक होते हैं। यदि यह ज्ायु ढीले हो जांय तो पेट बाहर 
विकल आता है और पाचन क्रिया में फरक पड़ जाता है । 

आखनों द्वारा शरीर किस प्रकार नीरोग रखा जाता है 
इसका हसन ऊपर संक्षेप से वर्णन दिया है ! यदि योग विद्या का 
तथा उसके- अन्तर्गत आसनों -का भी ध्येय केवल आध्यात्मिक है 
'तो उनका: व्यवहार में कहां तक उपयोग-करना संभव है इस एक 
प्रक्षका विचार करके हस इस लेख को पूरा करेंगे। - 


हे 


( ११९ ) 
वर्तमान कालीन परिंखितियों का विचार किया जाय तो. 
शरीर संगठन में स्लायुओं को ही अधिक महत्व देना योग्य है । 
इस बात को मानते हुए भी स्लायुओं से अतिरिक्त अन्य अवयवों 
का विकास भी कम महत्व का नहीं है यही हम कहना चाहते हैं । 
हम प्रथम बता चुके है कि अधिक परिश्रम के व्यायाम सें इन 
की तरफ वहुत कम्र ध्यान दिया जाता हे। इसलिये ख्रायुओं 
के विकास लिये.परिश्रम के व्यायाम किए आंय तो अन्य महत्व , 
के अंगों के विकास के लिए आसनों का अभ्यास भी करना आव- 
इयक है। इतना ध्यान रखता चाहिये कि दोनों के मूल तत्त्व भिन्न 
होने से दोनों को अलग अलग ही रखना उचित है। इसलिये दोनों 
के बीच में पर्याप्त समय देता आवश्यकीय है । 


आसनों का रोग निवारण में भी बड़ा भारी उपयोग होता 
है। आसन के तत्त्व को समझ कर इसके अयोग नाना प्रकार के 
मह्दकठिन रोगों पर भी किया जा सकता है विशेष रूप से इनके 
प्रयोग चिरकालीन ( 0॥70४४० ) रोगों पर अधिक उपयोगी - 
सिद्ध हुए हैं । 


छुछ सहुष्यों का यह मत है कि व्यावहारिक लाभ के लिये 
.योगविद्या का उपयोग करना ठीक नहीं है; इससे.इस विद्या का 
की दुरुपयोग होता है। परन्तु यह ठीक नहीं है व्यवद्दारिक लास 
प्राप्त करके इस शासत्र पर लोगों की श्रद्धा बढ़ती दी है और यह 
अंद्धां संयोग आप होनें पेर उनको आध्यात्मिक क्षेत्र में अवश्य 
प्रेरित करेगी इसमें तनिक भी संदेह नहीं है। 


उपासना । 


इस पुस्तक में साकार, सगुण, निगुण कार्य त्रह्म की तथा कारण 
त्रक्म आदि कई प्रकार की उपासना को भिन्न २ अकार से सम- 
झाया है | उपासना की स्थिरता द्वी से सन एकाम्र होता है, आत्म 
साक्षात्कार ट्वोता है और समाधि की प्राप्ति होती है । 

इस उपासना के अनुसार अभ्यास करके समाधि तक पहुंचे 
हुए और आत्म साक्षात्कार किये हुए मनुष्य इस समय भी मौजूद 
हैँ । मूल्य ॥) डाक महसूल अलाहिदा । 

&०+ दाल [पु 
वेदान्त दीपिका । 
अथवा 
प्रश्नोत्तरी | 
वेदान्त के भथम और द्वितीय बे में आये हुए बेदान्त 
विपयक चौबीस मंश्नोत्तरों का अपूंव संग्रह । 

इस अन्थ में जिज्ञासु को स्वाभाविकता से होने वाली शंकाओं 
का अत्यंत सार्मिकता से समाधान किया गया है। वेदान्त के 
महत्व के गन्‍थों को पढ़ने पर भी जिन शंकाओं का समाधान न 
होने से जिज्ञास का चित अशान्त रहता है, वे शंकाएं इस ग्रन्थ 
को पढ़ने से समूल नष्ट हो जायगी। अन्थ को पढ़ते ३४८ जो 
नयी शांकाएं उत्पन्न होंगी उनका समाधान आगे ही ' से 
पाठकों को अत्यन्त आनन्द होगा । । 

- इसमें अत्येक विषय को प्रथम्न थुक्तिपूविंक समझाकर डसको 
अधिक इढ्‌ करने के लिए भसंगालुकूल इृष्टान्च' दिये गये हैं 
जिससे प्रन्थ अत्यन्त दी रोचक बन गया है। इसकी भाषा अत्यंत 
सरल होने से सामान्य भाषा ज्ञान वाले भा इसख लाभ डंठा 
सकते हैं। अन्थ सबके लिए संग्राह्म है। सजिल्द मूल्य १॥) डाक 
सहसूल अलाहिदा । . - - ५ ० "इक, ४० प 7 जज 


वेदान्त केसरी । 


बेदान्त केसरी मासिक पत्र---आठवाँ साल चालू है 
“वार्षिक मूल्य ३) वर्ष के सध्य में आहक होने वालों को वर्ष के : 
ह० ० पक. 


आरंभ से सब अंक लेने होगें सई मास से वर्ष आरंभ होता है 
नमूने की कापी मुफ्त नहीं मिलती । एक प्रति का मूल्य पाँच आना । 

वेदान्त केसरी की पिछली सातों साल की जिद्दें । 

प्रत्येक जिल्द में विषय को स्पष्ट करके सममामे वाले क़रीब 
पिचहत्तर २ दृष्टान्त दिये गये हैं । बहुत ही रोचक होने से पढ़ने 
को लेने के वाद पुस्तक छोड़ने को चिच नहीं चाहता | सामान्य 
भाषा जानने वाले भी वारम्वार पढ़ने से आत्मबोध प्राप्त कर 
सकते हैं । यह पुस्तकें रागी और त्यागी सब के लिये अत्यन्त उप- 
योगी हैं, बातो के प्रेमियों के मिंत्र हैं, मुमुक्षुओं के प्राण हैं और - 
ज्ञानियों को विनोद्रूप हैं|. । 

आज तक सभी भाषाओं में अकट हुए वेदान्त के ग्रन्थ, 
सासिक पतन्न, लेख और व्याख्यानादि सब से ही यह पुस्तकें 
विलज्षण हैं । मूल्य ३) 


: चर्पठ पंजरिका--सज गोविंद भेजगोविंदम” पद का विवेचन 
बहुत रोचक है मूल्य १) ह 


व्यवेस्थापक-वेदांत केसरी, बेलनगंज आगरा | 


